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गणेशदत्त इन्द्र? । ! 





प्राकंधन । 


विज्ञाबाइशति श्रीफ्लेप्द्य 'इत्त्रर के स्वप्ररोक्‍-विज्ञान' का परिक्षत देने 
की जाभश्यकता वहीं है। दिल्दो के पाउक्यं को इप़फा परिचय मिक सदा है जौर 
इसको अपषोमिता स्वीकृत शो शुको है झिसक्य कक यह ड्रितीन संस्करण है। 
झुछप्ड पर 'पेशेचादृरि! किखा है एर दत्ता बद मबसकी कैदक अलूत्ति बडी 
है। जडुलच छोर जागश्बकृठा के अधुट्ार हफ्ते बये प्॑ंस्फर सौ किये गये हैं 
किसफ्े इधकी बषबोपिता स्दैर चित्रों के फल शुश्येक्टा बढ़ घी है। पुत्तक 
है! विद्वान कैसक थे रथप्क्दोष पर प्रथ रष्टियाँ श्रे विचअपर किया है केजड धफ्रे 
होगे दाकी क्रारीरिक ्दैर मानप्षिक दानि भहीं बतानौ है, व मदने के डपान शो 
च”से हैं लोर व केवक दिकित्सा कया संकित किया है बशिफ ख़ब रृष्टिमों करे विच्यर 
किया गया है कौर दप जर्ष में थह तथपुत्र दिशाय है। 

मुझे इफमेँ रुक दी दोष दिखाई देता दै--बदि बह दोष हो। प्रातीक्‍्ता 
का अज्िमांण इप्तयें इतवा लणिक है कि बह दिज्वान के सौसा पत करडे 'मिश्षणः 
था बम! कौ प्रेजी में चक र्पटा है। विज के किए 4 इुछ प्रादीग है व 
अर्थान्यैण | ो भ्त्य है कसी कर दिक्यर विज्ञाब है। एक किसी व्यदक्ष को 
अपना कर रस्रौकप समर्गंग बुर्ति-तकरेंदवारप करमा दिज्ञान वहीं । अक्षअर्य को 
रपाषश्यकता सैविक ( थाइबोकाजिकक ) फ़त्व है एए रउसहुम अर्थ केवल दीज॑रक्षा 
जईी | बडा का रूघं बेद बानी श्रत्व लो है। कैबक बीधेरप्तारों बद्भाअर्थ-प्र्ण 
बडी होता, दफ़्के खाब शत्दाअंथ जौ काभश्भक है। हत्युत कहा रा सफता है 
कि शावाअेग के किए, भरदा क्यो धपराचलता मैं प्रिष्त करने के क्षिद्‌ बौध॑रक्षा 
की मी ध्यपश्यकणा है। पृरकुछ-बाग्न इश्री अधे में बद्मच्नं का प्रमन कहा ला 
है, बोरंतह्मा तो स्यसत्ण कर्तच्य है। बतेजाष धुग मैं हमारे बाढ़ और इसारी _ 
आािकार्धों के ध्िप्त परिल्थिति में रहा पढ़ता है रत बौयंएप्ता काम ब्कत्वस्त 
करिए है। बाक॒क (जोर बाडिका भी ) धरती अपनी चारो जोर विडातिता देखते 
है। बदतर प्रिगेरा है कामीश्रेजक साहित्य है भीरोप को भी रोधी और अप्फे को 
सौ हुए दवावेबाछे दिजवाएव हैं श्लंगे सादिदों में काम की अर्चा है--झोर बह 
औ टौक भ होगे के कण हागिफारक इल स्विति में बचओों ध्येर बबखाणियर मे 
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प्रविष्ट युवकों फे किए ब्रद्मचये पाऊव सस्नस्‍्मव दो जाठा ै। उन्हें जो शिक्षा दी 
जाती है वह ससारयात्रा में सद्ायिका हो सकतो है _पर मलुष्य भद्दी बनाती। 
इसपर यदि उनके सामने यह जादशे रखा जाय कि जीवनभर में २५. बार से 
अधिक घीर्यपाव भविधेय है तो चंद असम्मव कोटि में जाकर व्यर्थ दी द्वोगा । 
हमारे विद्वान छेखक ने इस आदर्श का उल्कछेख सो किया है पर सारी 
पुस्तक में उसपर जोर भहीं दिया है, यद् सतोष फी वात है। एक प्राचोन सुमा- 
-पित है सिसमें कट्दा गया है कि विश्वामित्र पराशर प्रस्टति जो ऋषि पायु, जक 
और सूखी पत्तियाँ खाकर जीवन यापन करते थे, थे सी सुन्दर स्त्री को देखकर 
चैय॑ध्युत हो गए थो जो रोज दूध, दृद्दी, घी आदि काम-बद्धुक पदार्थ खाते हें 
“हैषामिन्द्रियनि्रद्दो यदि सवेत्‌ विन्ध्यस्तरेस्सागरम्‌ |? अतपुव आवश्यकता ऐसे 
पुस्तक फी है जो वर्तमान परिस्थिति फो ध्यान में रखते हुए घीयरक्षाका यथा- 
झमस्मद उपाय यठावे, साधारण दोष से डरकर घूर्ता के हाय में न फेंसने की 
खावक््यकता बतावे कौर उन दोषों से निष्कृति पाने का उपाय बताये । ऐसे 
उपाय एस पुस्तक में घड़ी योग्यता फे साथ यताये गये हैं ओर एसीकछिए में 
» चाहता हैँ कि जो हिन्दी खानते हैं ये इसे जवद॒य पु, चाकक और युघक 
इसके सहारे अपने झाप को गढ़ले में गिरने से चचार्दे छथा साछा-पिता और 
खमिसायक अपने बच्चों को प्रकृत छ्ञान देकर उन्हें कुमा्गें में णाने से बचाने 
का यरन फरें। इस दृष्टि से यद् पुस्तक झावाल-बृद्धू सब के काम की है-- 
सब इससे छाम ठठा सकते हैं। पुस्तक की भाषा सरझ तोर शुद्ध है तथा 
चिम्नों से विषण समझलने में शच्छी सद्यायदा मिछ सकती है। भारम्म में छेखऊ 
ने दरीर रचना का जो पर्णेन किया है उसे प्रत्येक स््री पुरुष को ध्यान पूर्वक 
पदुना 'लाहिये। इसमें जो योगिक क्रियाएँ बतायो गयी हैं थे मो अजुमत 
भौर पतनसाध्य दें । चिफिस्सा सौर कौषधि के सम्पस्ध में में तो थद्टी कहूँगा 
/* कि ऋछछे सुयोग्य सौर लजुमवी पैथ, एकीस या डाक्टर की सछाद के बिना 
स्वप्नवोष निवारणार्थ कमी कोई दवा न छेनो चाहिये । विशापनी दयाओं 
का तो दिषयत्‌ स्याग करना चाहिये ॥ 


शानमण्डछ, फाशी, 
सौर ५ णापादू, २००६ वि७ 
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मूमिका 
हु आड़ जिप्न समाचार पत्र को ढस्पक२ देतिये शी में ५ हतिशक्षत 


कौ्च-सम्बन्धी इबाजों के तथा कोकशासत्ात्रि पुस्तकों के भोरिय् छपे हुए रषहि 
काते हैं। समाचार पष्ों के दिज्वाप्ों से देखझर देश कौ दक्मा का पूरा पता 
कम छाता है। लगुमद तो बठाता ही है. केड़िग धर्चमाव विज्ञपत सी इस 
बाए कौ पुष्टि कर रहे हैं हि स्पए्त इप्र समथ धौचे प्रम्बन्यी रोगों प्रे कोर 
विशेषता स्वप्-बोषप्रे पीड़ित है। श्याज फिम्र टाइ रहो कौ संख्या बढ़ रही दे 
लौर श्रीचभ पर बैप्े लूमेक संकर पेकने पड़ते हैं वह प्सी से छिलें वहीं हैं । 
जिप्न तरह रोपों वे देश मैं रूघम सत्रावा है उसे कहीं लबिक लाजुनिक वैध 
इचौस थोर हापररों के बत्यत सथ रक्ट है| एक शोर हैय जीव कय सरार 
कर रहा है तो पूछरी तरह मैच ढापटर घरौर इकीम कब छड रहे है। 
विशधापजबारं का भाज़ार कम है। कोई तीन दिए से रदसदोप भम्प्ा है, 
छो कोई बृफ दी लराक में लूवान को हुक़ापे से बच्दता है। कोई बामदों करो 
पर बनाता है तो कोई ऐेर ऐ बृए्ती कड़ाता है । कोई पृक ध्पेपणिसेदी 
हज़करों रोखें के दाता है दो कोई %कौरी छड़ौ छुँवाता है। कोई कोई ठो क्या 
दषा के दी स्थमरोच दृष्फे हैं थोर इसौ हंगदे सैकड़ों कामे कमाते हैं। ध्रारांण 
बह कि पेप़े भूर्ण जोक्षेबाअ विक्ाषरकोंबे शौदहमारे बबयुषकों के 'क्य छोर 
र्थास्थ्य करो चौफड़ कर ढाका है। स्यजककश विज्ञापटवाओं हौऊ छुप के इंप पर 
हो रद है। किप्री के घप दैध ये इसडिये देरे सी बैध् हैं। कोई किसी 
ओौषधाकण में भूस्न कूटते कूपते बचराज क्‍न बैठे हैं। दिसौ थे फ्रिद्ध सशाठ्पय 
से बत्दान के रखा है क्री को किस्रीं देवटा थे बदूमुद घह़ौ दे सखी है। करी 
< ) झ७ रोके की जस्म किक रही है दो कहीं दस कक्‍्ये परप्न केकर पढ़े को 
अबाब दशावा व्य रशा है। इस ८रइ देश ये महा ऋचेर तथा बरडुँक तमाज्ा 
दो रह है | देड के शौचन का सत्थ॑कर लूम दिवा ध्य रह्टा है--विपति में पे 
हुए रोफि्यों का खेर्द खड़का जब चर्म ठप्यप लौबन का भात किया शारदा 
है । कब मजुच्च रोष के पंजे में पेंस ब्राठा है तो बह प्यासे परम कौ ऑँति 
डापइरों दकोमों बबा विक्ृए्पव बातों के सस्पेइक लविधास्थों करी ब्येर दोफुका 





इस प॒म्तक के लेखऊ 


्ऊ 


[२] 


सपने लीघन को उज्ठा भौर दु खभद यना छेता है। लनेक वेध इकीम घसे को 
ताक्ष में रखकर, परमाण्मा के अस्तित्व पर घूछ फेंकफर, युखिया गरीयों की 
कमाई से अपना जेब मर रहे हैं | ससीरों फो दिवालिया बना देते हैं । मुग फो 
जाल्ष से फॉसने के छिये जिस प्रकार ज्याघ सुरीक्षी बॉसुरी फी तान सुनावा 
ई--भछलियों के पाण लेने के किये जिस प्रद्ार छोद्दे के चलिये में स्वादिष्ट 
चीजें छगाई णाती हैं, उसी तरह नकली घेर्थों द्वारा रोगियों को अनेक सद्दानुभुत्ति 
सूचक दकोसके दिखाये जाते हैं। रोगी विपत्ति में फंसे होने के कारण रस्सी के 
भरोसे सॉप पकड़ छेते हैं जोर अन्त में अपने जीवन से हाथ धो चैठे हैं। 
बिघर देखिये उधर दी, एक मोर रोगियों का जार्तनाद मच रध्दा है वो दूसरी 
भोर घूर्स चिकित्सकों का प्रवल्ठ घूफान उठा है । इस विचित्न इश्म को देखकर 
ऐसा कौन सद्ृदृय प्यक्ति होगा जिसके हृद्य फो दु ख न हो ? 
इन्हीं सब बातों को देखकर हर्मे एक पेसी पुस्तक फी द्विन्दी ससार में घड़ी 
भावइयकता सारस पड़ी जो णपने देश के नवयुवर्कों को इन घोकेबाज मूर्ख 
चेथों के पजे से बचाये और स्वप्नदोषादि घीय॑ रोगों से चचने तथा रोगों फो 
' हटाने में सद्दायता देनेवाल्ी दो । यद्यपि में अपने फो इस विपय पर कुछ छिखने 
का पू्णे अधिकारी नहीं सम्नश्नता, तथापि सपने जय तक के अनुभवों फो अपने 
भाइयों के सामने रखने का झुम्ते अधिकार अवश्य है | इस पुस्तक को लिखने 
का विचार मेरे सन में वर्षों से या किन्तु कई अनिवार्य कारणों से लसमर्थ रहा | 
इस सस्समर्थता छा फछ जच्छा ही हुआ। सुझे इस पिपय में कुछ अधिक अलु- 
भव हुआ और उन अज्ुमवों द्वारा कोगों को छाम सी पहुँचा । पाठक विश्वास 
रखें, इसमें जो जो पाते किसी गई दैं, ये सभी जलुमृत् दें। किसी पुस्तक से या 
छोर्गों के फपने सुनने से ही नए्ठीं छिख्ी गई हैं । आशा है, साप इसे साधस्त 
पठ़कर मेरे श्रम को सफल करे । पद 
हि यशपि इस पुस्ठक सें खापइयकीय समो विषयों का दर्णेन किया जा चुका है 
घथापि यदि किसी पाठक को किसी दिपय पर कुछ अधिक पूछचाछ करना ड्ोपो 
जवाय के छिये डाक सर्च भेजने पर में उसे उच्तर देने के छिये सदा वय्यार हर | 
शान्ति कुटीर | अगवा 
सागर साछवा दत्त *इन्द्र” 
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प्रकाशकीय दो शब्द 


आल जाल्ञमफि३००टकन सपक-- ० ०क्‍ कक 


टिस्दी सादित्प में खमी घनेझ घिपय चठुते से पी /। उन पर यदि वछ 
छिसा भी गया दो वद्ध पिपय कौर रापा पे. मदृर्य के सामो नगण्य-्सा ऐै। 
जपिछझारी विद्वानों ने उन पिपयों पर कमी घक या तो ध्यान ऐी नी दिया 
धधपा जान यूहकर छेपनी उठाने फी फृपा नहीं की । यौन सादिस्य पर धभी 
दिन्दी में डेंगटियों पर गिनी जाने योग्य पुस्तयें, ही उपछव्ध हैं, जब कि 
विदेशी भापाक्ों फा सादिस्य सण्डार प्रशुर परिमाण में ऐसे शायक््यक साहिस्य 
से परिपूर्ण है । भरमुए चार पदार्थों में से एक “काम? पर सादित्य में कुछ 
भी न होना स्ेद का पिपय एै। धर्म पर छानेक धास्त दे, क्र्षशासत्र पर काफी 
प्रकाश डाढा जा रहा एँ, मोक्ष सम्बन्धी साहिए्य की थट्टुछदा तो चरम सीमा 
ठफ पहुँची हुई ऐ, फिर 'फाम? से ही ऐसी चिएउ क्यो छो इस झयोर दुर्लक्षय 
किया जा रद्दा है। साहित्यिकों की यह्ठ उदासीनएा जनता के छिये अद्वितफर 
घ्िद्ध हुई है । 

यद्यपि यद् "स्वप्न दोष” एक रोग है कार उसी का विवेचन एस पुस्तक 
में है तथापि इसकी परिगणना यौनसाह्िस्‍्य में दी है, फ्योंकि यद पुक यौन रोग 
है। बचपन, कुमारावस्था जौर यौचम काछ में किये यौन घुराघारों का हो 
प्रतिफछ जौर उसी का प्रायश्रित्त यह “स्वप्न दोष? है। इस दोप की निवृत्ति 
के निमित्त दी इस सर्वम्यापी विषय पर पैज्ञानिक पद्धति से विचार छिया गया 








विषय-प्रवेश 


रतबषे में आज छुछ ऐसे इने गिने ही आदमी होंगे 
०० | जिन्हें “स्वप्नदोष” की बीमारी न हो । घेसे तो इस 
/ 9» घीसारी को इस नाम से सभी जानते हैं, तो भी हमें 

॥ इस सम्बन्ध में कुछ स्पष्ट कर देना उचित जान 
किला पलिकी पड़ता है। “स्वप्नदोष” शब्द स्वप्न ओर दोष दो 


बस्था में दीखने चाछा दृश्य इत्यादि। और दोष पाप, अपराध, 
गुन्दा, चुटि, ऐव, विकार इत्यादि । अब इस शब्द का अर्थे विछ॒कुछ 
साफ हो गया अथोत्‌ स्वप्नावस्था में किसी प्रकार का पाप या ऐब हो 
जाता स्व॒प्तदोष कह्दछाता दै। इसे फारसी मे “एहतिछाम” ओर 
अंग्रेजी में “नाइट पोल्यूशन” ( |शा800 ?०ाण्०४) कहते हैं.। 
स्वप्न सें वीये को स्खलन करने वाले दृहय को देखकर बीयेपात होना 
“स्वप्नदोप”? कहलाता है । 

चीय॑ फो धातु, शुक्र, धात, बीज, वीरज, वी, रेतः आदि कई 
नारसों से पुकारते हैं। समझदार व्यक्ति इसकी उपयोगिता इसके नामों. 
से दी समझ सकते हैं। चीयवान ही घीर होता है। शुक्रधारी दी 





(३) 


2॥ मानद स्माय में स्थपागढ़णा ये प्रश्नरिण इस सर्मवाशौं ऐश प हिश्दी के 
छवियारी जिद्याजों कम मौब रचित बी माजा ला खम्ा । 

पुप्े इर्प है [क डक्त विकय पर इस दिपण के लबिकारी उेक्कक प॑ सेप्न 
इत्तडो “हलक” आामर ( सप्यसकरत ) लियापी ने पी सखी डडाकर टिन्दी 
्ाहित्व के पूक कम्पव दे पूर्सि को है। तरण-मारठ को निराशा को इसकर 
प्रमिण, इस्त. पठप छूमाललिक-पे मबजुबकों का मारे प्रव्नप गिया दै। 
मुझे भुचबों के हाथों इफ़ “स्वप्भदोष विज्ञाब" को प्रात कर पहुँचापे में 
पार इर्ष हो रद है। बह वुत्ठक ब॒ुबर्! का दिए धापथ कर सऊे बडी मरी 


एक्कत ब्ससवा है । 
॥ अ्रयहिम्द ॥ 
सा्गेब-आभम बिन 
उ इत १%६ फ़ैठासनाभ सार्गव हमर, 
अषरिव्य! सं. ९ ( प्रश्मसक ) 


विन्नान ] डे 

गीता में भगवान्‌ श्रीक्ृषष्णचन्द्र के फद्दे हुए इस महत्त्वपूण वाक्य 
का अपमान किया जा रहा द्वे। वीयेरक्षा के महत्त्व को सहज द्वी मे 
जान लेना हर एक व्यक्ति का काम नहीं हैं । इस विपय पर अधिक 
लिख फर हस पुस्तक का कलेवर बढ़ाना ठीक नहीं समझते | अत 
सक्षेप मे ही यहाँ प्रकाश डालने की चेष्टा की गई है । हे 

इस वीयेरक्षा का नाम हमारे पूवेजों ने “ब्रह्मचयें” रखा है । 
सब आश्ष्मों की जड़, इस मानव शरीर का मूल, ससार का सच्चा सुस 
ओर आनन्द इसी आश्रम में है। इसके बिना शेप आश्नम या यों 
फहिये कि शरीर ही नींव रहित भवन फी तरह है। तभी तो वेदने 
इसकी प्रशसा में लिखा है किः-- 


“ब्रह्मचर्यण तपसा देवा मत्युमुपाध्नत: ।! 
अथोत---“इस प्रह्मचय रूपी तपद्दारा द्वी देवता छोग झत्यु को 
अपने वश में फरते हैँ ।” यह बड़ा भारी तप है--यह तप जन्म से 
पत्चीस वर्ष की उम्रतक होता दे । यह तप अत्यन्त कठिन है । आयुवेद 
में मानवी आयु का विधान कम से कम सो वर्षो फा दे । उसके चार 
भाग घारों जआश्रमों के लिये हम आये-छोगों मे प्रचलित ६। अर्थात्‌ 
जन्म से २५ वर्ष की उम्र तक ब्रद्बाचय ( वीयरक्षा ), पश्चीस से पचास 
० चोये 
च्षे की आयुतक ग्रहस्थ ( चीय का सदुपयोग )» पचास से पचहत्तर 
बप की अवस्था तक वानप्रस्थ ( पुनः वीयरधछा ) ओर पचहत्तर से 
सो अथोत्‌ मरणपयंत सन्‍्यास ( वीयेरक्षा )। अथोत्‌ हम छोगों का 
ध हमारी २६ चर्ष की उम्र से फेवल पचास वे की उम्र तक द्वी वीये का 
खर्च करना शास्रों ने बताया दै--बह भी आज कहछल के इन्द्रिय- 
छोछुप व्यक्तियों की तरह नहीं । 
हमारे आयेशाल्ों की आज्ञा देखियेः--“जन्म से छज्बीसवें द्ष 
गृहस्थाश्रम में प्रवेश करो झोर त्रद्मचारिणी कन्या का पाणिप्रहण 
फरो। बज्य तिथियों को छोड़कर नियमानुसार स्लो-सक्ृतष्म करो।?”? 


[ स्वप्रोष- 


रे 
छुकाचाप्य दो सकता दे। धातु क्षण्द्‌ का अ्रने हे, सार, मूछ, चड़, 
मुस्प-पद्ाथे इस्बादि। इसी संल्कत ध्म्द 'पातु” का झ्पम्नंस 
बाठ हो गया दे। मणिल्षस्त्‌ का अर्थ दे बहुमूल्य मोती, सर्वोत्तम 
पदाबे रप्नकिस्तेष शत्पादि। यह बीबे सामक पदाे मानव झरीर दी 
बा समछ प्राणियों के झरीर का सूझाघार दे। खिसके इस लाघार 
स्व में दोष इत्फन दो गया, बइ सानों इस संसार में किसी सी - 
काम का नहीं रहा | पद छोक ही छहड्दी बल्कि इसका परकछोक सी 
बिगड़ जाता दे । न छाने कब पह मानव प्षरीर रूपी कृप्पर, बीयेंहपी 
रऋपधारस्त॑म के खराब दो लाने पर, किस रोगरुपी इवा के एक दो 
झकोरे से मह दो अावे | क्योंकि इस झरीर का पोषक पहाएे एकमात्र 
जीपे दी ऐे। कशा मी दे “सरणं बिस्तुपातेन लीबन॑ ६ आर घारणाव ”? 
इसी से सरीर पुष्ट, टढ़ धुल्दर ओर वीशेजीबी दोठा ह। मिसका 
परीर बीयेबान दे इसका पकापकी रोग भी इक नहीं बिगाड़ 
छकता । छेसे निेछ तृणादि-काए को अग्नि सहज ही में अक्ता सकता 
है कसी प्रकार निषछ झरीर को सृत्यु प्लीम दी भस्म कर सकता 
है फिस्दु सचछ को बद छरा सोच समझ कर दी प्ूदा दे। अर्थात्‌ 
बरुदान्‌ स्यक्ति को पत्यु का भय मी रइता | झुस पुरुष के पुरुपा् 
को देखकर पत्वु मी छूक लाता दे। पद बात क्राज कस के जह्पषीगे 
स्पक्तियों को झूट़ी मादूस दोती हे छोर इसने छगते हैं। कुछ माम्न के 
भरोसे बैठकर चेम की ज॑सी बद्धानेदाडे निरास्ताबादी सी हमारे इस 
कथन की विह्गी छड़ावेंगे कोर कहेंगे कि लो छुक मी परमात्मा ने 
साम्य में फ्िझ दिया दे, इसे तो मेठमेबास्रा कोई गदी दे । “ठुठी की 
बूटी नह्दी दे” और जितनी आयु अपने छिख दी हे कसमें पक पक 
अट बह सह्टी सकठा ६०।” परम्तु ऐसा कशना टीक सही ! कयोंकिए- 


“कर्मण्मेबाधिकारस्से मा फेपु ऋदाचन | 
मा कर्मफ्छोदुर्सूमों ते धंगोअस्वकर्मण ॥7 


विज्ञान ] घू 
देश में वसि'्ठ, वाल्मीकि, गोतम, भारह्ाज, अन्नि, पराशर, न्यास, 
दधीवि आदि हजारों महात्मा पैदा होते ये--जिनके ज्ञान और तेजसे 
सारा विश्व प्रकाशित था ओर अन्यदेशवासी दाँतों नीचे अँगुली द्वाते 
थे। यहाँ रास, लक्ष्मण, परशुराम, विश्वामित्र, हतुमान, भीष्सपितामइ, 
इरिव्चन्द्र, रघु, दिलीप शिवि, कृष्ण, अजुन, कर्ण, युधिप्ठिर, भीमसेन 
- आदि वीरपुद्बत तथा सीता, अनसूया, साविन्नी, मैत्रेयी, गार्गी, छोपा- 
मुद्रा, गांघारी, द्रौपदी, सुकन्या, और दमयन्ती जेसी नारियाँ इस 
देश में हो चुकी हैं । सध्यकाल में महाराणा प्रताप, शिवाजी, 
गुरुगोचिंद सिंह, महावीरस्वामी, विक्रम, महाराजा रणजीत्सिह, 
सहदर्षि दयानन्द सरस्वती आदि अनेक वीर तथा चन्द्रा, छद्मीवाई 
आदि वीर नारियाँ हो गई हैं। जव से हमने आयुर्वेद के नियर्मों को 
तोड़ा छे, तव से अपने देश को अपने दह्वाथों आधिवन्याधिका केन्द्र 
बना लिया। 
छोग कह सकते हैं कि “शाल्रकारों ने मनमाने घरजाने इतने 
कठोर नियम वना दिये कि उनका सोलहवाँ हिन्सा भी लोगों से पाछूम 
नहीं हो सकता ।” ऐसा कहना भर है। शाल्षकारों की दम लोगों से 
शत्रुता तो थी ही नहीं। हम उन्हीं कटी सन्तान हैं। वे हमारे शुभ- 
'घिन्तक थे । इसलिये जो कुछ उन्होंने लिखा है वह वात्सल्य-प्रेम के 
कारण, हमारे द्विवके छिये वथा प्रकृति ाज्ञा के अनुसार ही लिखा है । 
आप प्रायः देखेंगे कि मनुष्य जिस उम्र में खपना वीयपाव आरम्भ करता 
है, उससे चोगुनी उम्र ही पाता है-दो चार साछ कम या इससे ज्यादा। 
शरच यह दे कि जो वीच में समछ जावेंगे और वीयेरक्षा का ध्यान 
रखेंगे, वे अधिक आयु भी पा सकेंगे और जो रात दिन वीयेपात 
करेंगे वे झोर भी जल्दी मर जायेंगे | 


किस हमारे देश मे एक चढ़ा भारी अन्याय हो रहा है। 
ज्दाँ लडके फो घोती घाँघना, और लड़की को गोबर थापना आया 


कि माता-पिता को, उनके विवाह की चिन्ता होने छगदी दै। अपरिपक्त 


| [ स्वा्रदोष- 


दोनों पदिपन्री हझभसरी तजा ढचित बसपा में हैं, क्रठपव गमे सीम 
दी रदइ छादेगा। भ्रव गर्मोषस्पा में स्लीमसक्ल मना दे, क्योंकि रूस 
समय प्रसन् हारा गर्मपाठ होने यश्े का कुरूप ने, भूखे दया पागछ 
दोने, णोर निेश् होने का पूरा पूरा ढर दे । की पुरुष का कार्य केवल 
गृइस्थ घ्मे पाखम करते हुए परमास्मा की सश्ि में इसके नियम हारा 
बुद्धि करना बा पिदल्‍ऋण से मुक्त होना साज दे--न कि क्षपने घीव - 
को पाती की माँसि बहाकर अपने जीबस को बरबाद करना । जाज 
कछ छरेग इस बात का ध्यान मद्दी रखते, इसी कारण प्रष्वी सब 
दैशोंकी भ्रपेश्ना, मारतबध्े में ब्ों की रत्युस॑स्धा इदमी ल्षपिक है, 
कि सरकारी रिपोर्टों के पढ़ने से रोंगटे खड़े दो लाते हैं। पति 
बाफ़कों की इस बढ़ी घड़ी सृस्युपंक्या के ओर मी कई कारण हैं, 
तथापि छब में मुख्य कारण झपने बीयेकी बरबादी है। 
बाझूक पैदा इोने के बाद भी लप तक बह अपनी माता का दब 
पीता है, तब तक झ्लीप्रसक्॒ बर्शिठ हे । इसके विद क्रो ध्मेग काचरण 
करते हैं इनके बऊचे प्रापः मर छाबा करते हैं। यत्रि ललीबित सी 
रहें तो सूखे श्लोर रोगी रूप में अपना लीबम स्यहीद करते हुए 
प्रृप्वी पर सार रूप रहते हैं। काश्ममर्बादा के मनुसार चछने पर, 
प्रस्पेष ममुध्य को कम से कस गो बपे में एक छो बार दी ्रीप्सग 
द्वारा बीबेपात करते का सोका लाठा दे। ध्यणोत्‌ बसे लपसे १५ बे 
के गृहस्वकाछ में सिफ्में२०-२४ बार अधवा थो कट्टिये कि सारे श्रीवन 
से २०-१४ बार स्वेऋछा पूंषेक बीयेपात करने की, इसारे मदर्पिगण 
झ्राष्टा देते हैं। पाठक इस बात पर नाक-मौं अरवरय बढ़ाबेंगे और $ 
कहेंगे कि “पेसा तो इस प्रृप्यीपर ज्ाड पक ज्वक्ति सी नहीं निक- 
छऐगा !? बह बाठ अरछग दे कि ऐसे लादमी प्र॒प्यीपर अब दे या 
नहीं ? इससे इमें प्रयोजन छद्दी किम्तु बाद सिप्टे बड़ों पह हे कि 
ब्याओं दी भ्राफ्ता ऐसी दे। कोर ऐसा ई! शोना भी चादिये।” जिस 
समय इस निम्रम का लच्छी तरह पाझम दोठा था इस समय इमारे 


विधान ] ७ 
लेकिन शरसाओ मत | इसमे तुम्दारा कोई अपराध नद्दी दे । अब भी 
तुम अपने को सँभाल छो। वीय को संभाल कर्‌ खच करो, यह्‌ 
अमूल्य वस्तु है। बीये ही इस मानव शरीर का सूर्य है। इसके बिना, 
सानवजीवन घोर अन्धकारमय है। अब भी सेंभल जाओ, नहीं तो 
“स्वप्नदोष”? “प्रमेह” आदि किसी रोग के भयद्कुर पजे में फँसकर, 
शीघ्र ही अपने जीवन से हाथ धो बेठोगे। ब्रद्गाचयें का पालन करो, 
नष्ट हुए ब्रद्मचय की पूत्ति, वत्तेमान में वीयेरक्षा द्वारा ह्दो सकती 
है। यद्द अच्छी तरह याद रसो कि “वीयेरक्षा ही जीवन है, और 
चीयेनाश दी मृत्यु है।” वीयेवान्‌ पुरुष के पास झत्यु भी नहीं आता 
ओर वीयेदीन के पास से हजारों प्रयज्ञ करने पर भी झूत्यु नहीं 
हटता । सारांश यह कि मनुष्य के जितना वीये का नाश होगा, उतना दी 
बह सृत्यु के पास पहुँचेगा। बीयेरक्षा से आरोग्य, शक्ति, तेज, 

उत्साह, सामथ्ये, चुद्धि, प्रभुत्व, ऐश्बर्ये, सिद्धि, आदि की प्राप्ति होती 
है, अतएव नवयुवको ! अच्छी तरह याद रखो कि “वीयेद्वीन व्यक्ति 
ही बेमीत मरते हैँ” इसलिये प्रह्मदारी रहकर वीयेरक्षा करो। 

कह्दा भी हे. 


“ब्क्षचारी न काचन आर्तिमाच्छेति ।! 
अथोत्‌--“ब्रक्षचारी को किसी प्रकार के कष्ट होते ही नहीं ॥? 
सचमुच वीये दी अ-म्रृत है। जो मनुष्य इस अझत को धारण करता 


हूं, बद्दी अ-मर दो जाता है। भारतीय युद्ध के प्रसिद्ध मद्दास्थी सीष्म- 
पितामह, इसी अमृत को सचय करके इच्छामरणी हुए थे। इसी 
अग्रत के प्रभाव से वह १८० वप का घुडढ़ा द्स दिन तक ऐसी चीरता 

लड़ा था, कि भगवान्‌ श्रीकृष्ण, गाण्डीब-घारी अजुन और महा- 
पराक्रमी भीमसेन जेसे अद्वितीय नवयुवक योद्धाओं के दाँत खट्टे कर 
दिये थे, और यदि कोशलपूबेक उन्हें. शरशण्या पर नहीं सुछाया 
जाता तो निस्सन्देह पाण्डवों का नाश, और कौरवों की जीत होती | 


उत्तरायण सूये की प्रतीक्षा में, हजारों वाणों पर, जिनकी पैनी देनी 


६ [ स्वाशोप- 


) अबस्था में पह पव्ित्त विधाइ-संस्कार इसारे देश को तब कर रहा 
हे--इसने भारत को श्राधिश्वाविरयों का केस्त्र बना दिया ! कस 
बाओं की ६९३३४: भार्त्त बाहें से बसों दिक्षार्पे निमादित हैं। 
प्यमिचार ओर अज-इत्वा के अपराध से बेस भस्वस्त बोझछ बन 
गया ! मारत के छ्ाल्तरों दोनइार सपूर्तों को अत्पायु में दी काछ के 
कराछणाझ में लाना पड़ा। इतसे पर भी इसारी बद्ी दारुस दे। 
वियाह के कुछ समय बाद शी छड़के-रूड़ कियों के माँ-बाप इससे सम्ताव 
पेदा होने करी लासा झगाये रहते हैं। प्रकृति मिषम के विरुद्ध, रम्हें 
कछोटी हम में अपने बीये को थरबाद करने के छिपे एक कमरे में बन्द 
करके प्रसश्षता के थीत गाते हैं | किन्तु स्मरण रख्िये प्रकृति के प्रथछ 
नियमों को (तोड़ने की स्क्ति किसी में पहीं दे। कुछ समय बाद शो 
डिस धर में पहिछे छुपी के भीद घुनाई पड़ते ये बद्दीं से इृदप को 
बिदी करनेबास़ा झआात्तनाद घुताई देता हे। पाठक इसे विषयाश्तर 
समझते होंगे, परम्तु पे सभ था बिपय से सम्बन्ध र्वनेबाडी हैं। 
इन बातों पर प्रकास ढाऊे बिना इसमें लागे छिशने में इकाबढ़ें आती 
इसछिसे कुए बोड़/-सा शि्तना भ्राथश्मक उसझा गणया।| चति देखा 
लाने तो हम श्रपमे बियय पर हो हैं) क्योंकि स्वप्त-बोप के कारणों 
को दूसरे सच्दों में कद रे हैं। 

पम्द्रद, सोडद बष के क्रड़कों के बीये ठारा, तथा तेरद 'भोगद बपे 
की फ्रड़की के गर्से हारा छत्पत्भ बाड़कों को देखकर, बड़ी दी सार्मिक्- 
बैदना दोती है। भारत की हरा दैखकर, पक समझपार घ्वक्ति 
के दिछपर बचकपात सा शोवा दे। सप्म बात तो पह दे कि मिनके-, 
बीये व्यौर गम से वे बह बिज्ली ेसे रोगाकास्व छोर कम इप्रवाडे 
बदये पैदा शोे हें, वे मी कुव क्षरमाएं हैं कि-“इम बिना ही 
बाडों की इस सुर्गा सम्वामों को देखकर, छ्मेग सन्देश तो घणि 
कि पद इन्हीं हारा सत्पस्म हैं या सही क्योंकि लमी इमारे चेइरे 
मी हो बिना दादी मूहछों के, ( कड़कियों सरीक्ष ) दी हैं। इत्कादि।? 


विशान ] ्‌ 


अनेक शिक्षा प्राप्त अथवा सुसगति में बैठनेवाले समझदार युवक, 
अपने वीये की रक्षा करने की हिस्मत बॉधते हैं, किन्तु स्वप्तदोष के 
भयह्ूर उत्पात से, वे अपने विचारों को एक ताक में रखकर, उसका 
दुरुपयोग करने छग जाते हैं। ऐसे छोग इसी भय से कि--“शायद 
स्वप्रदोष हो जावेगा तो वीये व्यर्थ ही जावेगा ।” सेथुनादि में अधिक 
प्रवृत्त हो जाते हैं. तमी तो म० गान्धीजी ने एक बार लिखा था कि 
“स्वप्नदोप की अधिक परबाह न करते हुए अपने वीये की रक्षा करो।”? 
अथात्‌ स्वप्नदोष के भय से भयभीत होकर, अपने बीये को नष्ट मत 
करो | कुछ छोग तो महात्मा जी के उक्त कथन पर से यह अथ लेते 
हैं कि “स्वप्रदोष का होना कोई भयदझ्ुडर वात नहीं है । ३० ।” ऐसा 
समझनेवाले वड़ी गछती पर हैं--मद्दात्माजी का ऐसा विचार नहीं है- 
चे बल्मचये को स्वराज्य फा साधन चताते थे । 
वास्तव में इस स्वप्नदोष के सयक्कर रोग ने, हमारे कई नवयुवर्को 
के, ऋह्मचये पालन करने के साहस को तोड़ दिया है, अतएव इस 
समय भारत के लिये ओर ओर जआवश्यकीय प्रश्नों के साथ ही एक 
प्र यह भी है कि “चीयरक्षा किस अकार की जावे ९” बीये रक्षापर, 
इस विषय के ज्ञाताओं को, अपनी अपनी छेखनी से, अपने अनुभवों 
को अपले भाइयों के सामने रखने की कृपा करनी चाहिये, जिससे कि 
स्वप्दोपादि रोगों से व्यथित भारतीय नवयुवक पुना चेवनता तथा 
पुरुषाध प्राप्त करके, अपना तथा अपने देश का कल्याण फरने का, 
नवजीवन अपने शरीर में स्थापित कर, देश सेवा के लिये कटिवद्ध 
होने का साहस कर सके। बड़े बडे अन्थों के लम्बे चौढ़े प्रसाणों तथा 
चुसखों के लिख देने से कास नहीं चलेगा। छाभ होगा केवल अजुभूत 


बातों से ही। अत्तएव अछ्लुभवी मद्दाशयों को शीघ्र ही इधर ध्यान 
देना चाहिये। 


च [ स्वम्दोष- 


नोकें रुनके क्वरीर में घुसकर खूम चूस रही थीं पड़े हुए बिना डिसी 
कड् के, प्राणों को रखे रहे। छउत बार की सेल्न पर, पुष्पक्य्पा की माँति 
झ्मामग २ सास तक पड़े हुए, क्ानोपदेप्त देते रइना केबक्ध हुझचपे शी 
का प्रताप था। झाड दम छोगों के झरीर में एक छरा सा काँटा चुम 
जाता दे ठो दापतोबा के भारोनाद से रात शिन पर पूजा करता है !! 
श्माए इस तुर्देश्ा का कारण बीसंह्ीनता दी हे । झो बीयेबान- 
दीर ह बदली स्वतस्त दे | बकषषान सनुष्य के विचार भी स्वतस्त्र होते 
हैं, छोर बीबेद्दीन मलुष्य दी दब्बू रखे एगे हैं। स्वतस्त्रता के छिने 
बीयेबास दोता परमावश्यक दे। अपने 'नवजीबनए पत्र में सदत्मा 
शाश्पी से “हक्मचर्ण” पर एक सहस्यपूर्ण छेझ पिला था। इसमें 
रम्दोंसे बीपरक्ता सम्बन्नी अनेक आवश्यक बातें छलखी थीं। इसी 
फेस में महास्माजी ने “स्वप्नहोप? पर मी अपने बिच्षाररों को प्ेगों 
से पा दस था आांब कर इगारे गेल मे चर सपा गढ़ रददी दे, 
इसका पकमाज कारण वीज॑ंदीनता शी दे । हस्त में बढती हुई 
इस सुस्युस॑सया को रोकने दैसोद्धार करने दपा भात्मोद्धार करने के 
फियरे बीये सम्बन्धी विकारों को इृराकर, बीये-रक्षा परमावर्णक हे। 
हम कोगों को 'रूम्देरेठा? होना चाहिये। पिता? क्षप्द का भय दे 
बीर्य क्रोर “ऊर्प्ब! सब्द का अर्ज दे उसर, अर्थात्‌ लो अपमे बीर्य को भीचे 
नहीं गिराता झौर उसर दवी रस्तता दे बददी उद्ष्बेरेटा दे, वपत्वी दे, 
नरोक्तम है भोर भ्रप्न दे । इमारे ऋषि मुनियों के श्राचरण में पह बात 
आई थी, दिम्तु लाव इस इतने बरुददीन दो गये हैं कि रात विस, सोते 
जायते अपने बीयेको बशाटे शइसे हैं। किसीकों सूथके साथ डिसीको _ 
पाय्ाना आएऐ बक्त, किसीको श्वेप्तम किसीको गाररस की बातें छुमसे 
से किसीको कामेच्छा दोते दी बीयेपात दोता रइता दे। इस लबनति 
का भी इक ठिकादा द  सारांस पद कि, देस इस समय अपिकतर 
थीये सम्बन्धी रोगों से चस्ठ हे। “स्वप्दोप” ने तो सब दी लपना 
आअक्दर्तती राम्यप जमापा दे। 
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अनेक शिक्षा प्राप्त अथवा सुसगति में वैठनेवाले समझदार युवक, 
अपने बीय की रक्षा करने की हिम्मत बॉधते हैं, किन्तु स्वप्नदोष के 
भयहूर उत्पात से, वे अपने विचारों को एक ताक मे रखकर, उसका 
दुरुपयोग करने छग जाते हैं। ऐसे छोग इसी भय से कि--“शायद्‌ 
स्वप्नदोष हो जावेगा तो वीये व्यर्थे दी जावेगा ।” सेथुनादि मे अधिक 
प्रघृत्त हो जाते हैं. तभी तो म० गान्धीजी ने एक चार लिखा था कि 
“स्वप्रदोप की अधिक परवाह न करते हुए अपने वीये की रक्षा करो |”? 
आअथौत्‌ स्वप्नदोष के भय से भयभीत होकर, अपने बीये को नष्ट मत 
करो। कुछ छोग तो महात्मा जी के उक्त कथन पर से यह अथोे लेते 
हैं कि “स्वप्नदोप का होना कोई सयद्भुर वात नहीं है । इ० |” ऐसा 
समझनेवाले चड़ी गछती पर हँ--महात्माजी का ऐसा विचार नहीं है- 
वे बह्मचये को स्वराज्य का साधन चताते थे । 
वास्तव में इस स्वप्नदोप के भयकुर रोग ने, हमारे कई नवयुवकों 
. के, अह्मचयें पालन करने के साहस को तोड़ दिया है, अतएवं इस 
समय भारत के लिये ओर और आवश्यकीय प्रश्नों के साथ ही एक 
प्रभ यह भी है कि “वीयरथा किस प्रकार की जावे १” वीये रक्षापर, 
इस विपय के ज्ञाताओं को, अपनी अपनी छेखनी से, अपने अनुभवों 
को अपने भाइयों के सामने रखने की कृपा करनी चाद्िये, जिससे ऊफ्ि 
स्वप्नदोपादि रोगों से व्यथित भारतीय नवयुवक पुनः चेतनता तथा 
पुरुषा् प्राप्त करके, अपना तथा अपने देश का कल्याण फरने का, 
नवजीवन अपने शरोर में स्थापित कर, देश सेवा के लिये कटिबद्ध 
टोने का साहस कर सके। बढ़े वडे अन्थों के लम्बे चौड़े प्रभाणों वथा 
झुसखरों के लिख देने से काम नदी चलेगा | छाभ होगा केवछ अजुभूत 


बातों से ही। अतएव अनुभवी महादशयों को शीघ्र द्वी इधर ध्यान 
देना चाहिये। 


१० | स्वाप्तोप- 


जननेन्द्रिय 


नह सम्तामोत्पत्ति के काम में आते हैं, उमको 
जबनेम्प्रिपों कइते हैं। पुरुपकी जननेम््रिप झो की 
छननेम्व्रिय से भिन्न प्रकार की होती दे। पुरुष 
अननेस्रिय को छिल्ल सिश्न छत्पाषि सामों से 
02 पुकारते हें, कौर स्ली की अननेम्प्रिय को सग, योनि, 

इल्पावि कडठे हैं। पुरुष डमनेन्द्रिब शा प्रकार की शोती दे !-- 

१) बाह्य कोर (९) म्तरीय । बाझडमनेम्द्रिप बह दे, जो 
जाहिर की कोर दिखाई देती दे, जेसे किछ अंडकोष इत्पादि झोर 
अन्तरीप खननेस्व्रिस बल्विगहर के भीतर र्‌इती है--इसी कारण बाहशिर 
से दिखाई नहीं देदी। डेसे मुक्ास्य मुकपनाझ्ी प्रोस्टेट म्पंडस, 
क्षिए्ममूडमस्बि इत्पावि ! 


बी निकफने का एक साञ हार जसनेम्द्रिप दे। इस पुस्तक में 
इम पुरुष छनतेन्द्रिय के झ्िये रुपस्पेम््रिप गुप्केम्द्रिप झ्िशन, लम- 
शेम्द्रिय सूप्रश्तिय भौर छिक् झादि क्षप्दों का सयोग कररो' तथा ओर 
खजनेस्विष के छिये मग॒ योमि इत्पाति सप्दों को काम में झातवेंगे। 
सहाँ दस पद चाहते हैं. कि लमनेस्ट्रिप के विषय में कानबीत करने के 
पूथ्े थोड़ा सा मामबसरीर क्यो रचना पर मी विचार कर किया 
खाम। ऐसा एिये बिता झागे ४८ | कुछ दकाबटें त्रार्थेगी, इसफिये 
स॑श्षिप्त रीथि से इस विषय की चचो करना यहाँ परसावश्यक है। - _ 
इमारे सरीर की बनावट पक मकान की बमावठ के समान दे। 
मसकारमों का बनाने बाफ्ा कोई सिल्पी दोदा हे, छेफिन इस छोवस बुफ 
कर का कर्तो सबेगुणसम्पप्त सिश्पिराश विश्शकर्पो परमाप्मा दे। 
सकान अनेक छोटे छोटे पत्थरों योर इडों से बनता दे, इसी 
कार घइ छ्वरीर सी बहुत सी छोटी छोटी ईंटों से तैस्‍्पार हुआ 





इदप्रदोप-दरिद्वात 
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है। यदि मकान की इंटों में, कोर शरीर फी ईंटों में कुछ भेद हे तो 
यही है कि वे जड़ इंटें हैं. ओर ये हैं चेतन्‍्य । जिन छोटी जो 
से यद् शरीर वना है, उन्हें “सेले” कहते हैं। सेल ( 0०! ) अँग्रेजी 
साषा का शब्द है। बहुत से छोग सेलके लिये “कोष” शब्द काम में 
लाते हैं, किन्तु दम यद्दों सेल शब्द ही प्रयोग करेंगे । 

जैसे एक घडे भव्य राजग्रासाद में विबिध आकार की ईटें लगी 
रहती हैं--कोई बड़ी होती हैं, कोई छोटी होती हैं, कोई पतली तो 
कोई मोटी होती हैं। इसी तरह, शरीर भी कई प्रकार की सेल से 
बना होता है। जिस सेछ को जेसा काम करना पडता है, उसी 
कार्ये के अनुसार उसका आकार और परिमाण होता दै। कोई जीव- 
घारी बड़ा होता दे, और कोई छोटा । बडे जीवघारी के द्शरीर में 
अधिक, और छोदे जीवघारी के शरीर में कम सेलें होती हैं.। जितनी 
इंटे एक बड़े महल में होती हैं, उतनी एक छोटे मकान मे नहीं दो सकतीं । 
जितनी सेलें एक हाथी के शरीर मे होती हैं, उतनी एक कुत्ते के शरीर मे नहीं 
होतीं, और जितनी सेलें एक कुत्ते के शरीर में होती हैं. उतनी शक 
मक्खी के शरीर में नहीं हीतीं। जितना छोटा कोई जीवघारी होगा, 
उतनी ही कम सेले उसके शरीर में होंगी । यहाँ तक कि सबसे छोटे 
प्राणियों के शरीर केवल एक सेल से ही बनते हैं। सेल की सख्या से, 
कुछ जीवघारियों को दो श्रेणियों मे बाँठा जा सकता है । (१) एक 
सेलवाले लीवधघारी और (२) बहुसेल्युक्त जीवधघारी । मनुष्य के शरीर 
में बहुत सेले है, इसलिये इसकी गिनती बहुसेल्युक्त प्राणियों में है । 

मनुष्य के शरीर में कई प्रकार फी सेल हैं.। कुछ सेल चपटी होती 
हैं, सुटाई चहुत द्वी कम होती दे जेसे इंटों के सामने खपरेल या स्लेट । 
(्‌ देखिये चित्र न० ९ में १) कुछ सेले इंटों जेसी होती हैं.। इनकी 
लम्वाई अधिक तथा चौड़ाई और मोटाई कम | ये स्वम्भाकार सेलें 
कद्दादी हैं। कुछ सेलों में उम्बाई चौड़ाई और मोटाई बराबर होती 
हैं, इनको शनाक्ताण मेले स्म्लने के » >छुत सी सेले' बेछलनाकार छोदी _ 


कि 


श्र [ स्वावेप 


हैं।पे सेछे भ्र्ममा की दीवार में पाई लाती दें ( देखो चि़त्र्न* 
१स२) बहुत सी सेछों के ५क सिरे पर बड़े सूध्म सूस्‍्प कोमछ 
गर्ल के समान तम्तु निकछ्े रइते हैं । बे तार पक झोर को गति किया 
। हैं। ऐसी सेछें कण्ठ, टेंटुबे ड़ प्रयाकछ्षियों की मीतरी दीबारों 
में झोर श्रम्थ कई स्वानों में पाई हैं ( देखो चित्र न० १ में १)। 
झुक सेखे गोझाकार इोठी हैं, एस-पास रहमे से शो श्गान पढ़ सेडका 
बूसरी सेरू पर पड़ता दे, झसके कारण कुछ सेछ क्रठपइयू था छा 
डिस्वाई देने छरगछी हैं। सके बधप (वि में मिझती हैं (देखो चित्र 
न॑ १ में 9)। कुछ छेछ बीच से मोटी होती हैं ्लोर उनके सिरे मुकरीऊे 
होते ईं-.ये सेझ ठक्पेकार कइछाती हैं। ऐसी सेछे सोजिक हस्तु में 
पाई जाती हैं (देखो चित्र म॑? में )। कुछ सेडें पेसी दांती हैं 
जैसी छोटी मकड़ियों। बीच में से मोटो शोटी हैं, भोर इस मोदाई से 
मझड़ी के पैरों के सदप्त बहुत से तार मिकश्ले रहते दें । थे मकड़ीबत 
सेझे इड्टियों मे पाई छाती हैं (पेखो चिह्र म॑९ में ६) । बहुत सी से 
क समाम होती हैं, इनके कोर्तो भोर वद्छी पे बाय से तार निकडे 
हैं। पे सृच्पाकार सेछे मस्तिष्क में पाई लाती हैं. ( देखो वित्र 
म॑ में ७ ओर ८)। कुछ सेडे छदसुन मोर सखजम घेसी दोती हैं। 
इनमे मी बह्वत से हार दोते हैं। थे मी मस्तिष्क में पाईं छाती हैं. 
(देखो चित्र न॑ १ में £ छोर ! )। कुछ सेरे सर्पाकार दोती ८। 
इममें एक मोटा सिरा होता दे, खिससे एक छम्बा झोर पतवछा 
जेसा माग छगा वा रे दम 
कइकाती हैं ( देखो विज म॑ ! में ११ /। उपर गिनाई हई. 
सका शधिरिक्त भ्रोर कईं प्रकार की सके दोटी हैं, छोसे मांससेके 
(चिझ्र न॑ १ में १६,१४ १६४७ की प्रेछे (चित्र न॑ ! में १२) कार्टिस्ण 
कर सेछे (जित्र १ में १७) मशय की बहुमींपीबाछ्ठी सेछे है 3९8 श्से 
३८ ) अर कर्भावि लड्ों में पाई छासेदा्ली दिस्ेे प्रकार सेछे | 
सेझ्मे घृत्रों सेढों को छोड़ने बास्े ससाझे भोर तरझ से 
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समस्त श्र निम्मित है। शरीर के छोटे छोटे भागों को अज्ञ कहते 
हैं। जेसे द्ाथ, पेर, जाँच, हृदय, अंत्र, ऑल । छुछ अद्ज ठोस होते 
हैं, जेसे बाह, जघा, यक्ऋत, कुछ अग पोले द्वोते & और थी के 
समान होते हैं, जेसे मूत्राशय, वीयोशय, आमाशय, गर्भाशय, कुछ 
अंग नलियों के सदृश होते हैं, जेसे रक्त की नलियाँ, पाचक रसों को 
नलियाँ, शुक्र की नलियाँ, मूत्र की नलियाँ। 

शरीर के ३ बढ़े भाग हैँ (१) शिर (२) प्रीवा (३) धड़। 
शिर शरीर के उस भाग को कहते हैं, जिसमें आँखें कान मुख नासिका 
इत्यादि हैं। शिर और घड़के बीच से जो भाग है बह ग्रीवा या गरद्न 
कहलाता दे । जहाँ प्रीचा घड़से जुड़ती है. वहाँ से ऊपर की शाखाएँ 
( ऊध्चें शाखाएँ ) निकलती हैं। धड़के नीचे, नीचे की शाखाएँ, 
( निम्त या अधशशाखाएँ ) छगी रहती हैं. । 

घड़के दो भाग हैं। एक ऊपर का भाग जिसमे पसलियों हैं, और 
जिसमे सामने स्तन छोते हैं, इसको वक्षुस्थल या छाती कहते हैं| 
दूसरा नीच का भाग, जिसमे सामने सूँडी या नाभि दोती है. और 
जिसके नीच के भाग मे पुरुषों के शिश्न या स्लियों के मगनामक अग 
होते हैं, इसे उद्र या पेट कहते हैं । 

यदि दस त्वचामांस, बसा या मांस और सौन्निक तन्तु से निर्म्मित 
कोसल अंगों को, काट छाँटकर शरीर से निकाल दें ठो शरीर का हृढ़ 
ढाँचा वाकी रहेगा । जब म्व शरीर एथ्वी में गाड़ दिया जाता है, 
तो सांस आदि चीजें शीक्ष सड़कर सिट्टी मे सिर जाती हैं.। परन्तु 

५ उसका ढाँचा वर्षों वक पड़ा रहता है। यह ढॉचा, बहुत से छोटे बड़े 
वा मोदे तथा पतले डुकड़ों के आपस में सोच्रिक तन्‍्तु द्वारा जुड़ने से 
बनता है.। इल कुछ ढाँचे फो फकाल था जअस्थि-पंजर कहते है, और 
उसके ठुकड़ों फो अस्थियोँ या दृड्डियाँ । ( देखो चित्र्‌ न० २ ) शरीर 
के १०० भागों सें १६ साग ककाछ के होत्ते हर । यदि सन्तुष्य फा सार 
९॥ मन द्वो तो, उसके कंकाछ का भार ७। सेर के रगभग होगा। 


१४ [ स्वप्रदोप- 


बर् की अ्॒रषारले मनुष्य के स्ररीर में छोटी बड़ी 
कुछ २ ६ होती हैं। की के प्तरोर में इन इब्डियों की 
संस्या में कोई कमोबेसी नहीं हे ! नरद॑काकू के ५ माग हैं। 

(१) कपर था करोटि ( खोपड़ी ) यह २२ इड्टियों से बनी दे! 

हा ) प्रप्क्ष मेहबण्ड रीड था कसेत, पद २६ दृश्डियों से 
चमा है । 

(१) एम्बंझाल्ाएँ-म्त्पेक सारा में १५ इड्टियों हैं। बोनों में ३४ । 

(४ ) निम्नसाख्याैं-मस्येक साखा में ११ अ्रस्थियाँ हें । 
वोनों में ६२। 

(४५) बक्मस्थक्ध में २६ विशेष अ्रस्थियोँ हैं। प्रोदा में स्दरबन्त 
ओर ठोड़ी के बीच में एक श्रस्पि, जोर बोनों फानों में $ छोटी छोटी 
भरिषों दें.। इस प्रकार कुछ मिस्धाकर २ ६ णस्पियों हैं । 

न गाल छस्वि एजमा में झोर प्राचीन गणना में बहुत हुझ खस्तर 
। देखिपे-- 

“ज्ोणि सपष्टीन्पस्पिश्रतानि पेदबादिनों भापन्ते | शल्य 
तम्प तु जीश्येब शतानि। देप्य॑ सर्विश्मस्पिद्वत क्षाख्ामु सप्तदष्ोत्तर 
करत भोगीपार्सप्रप्खोद्रोरासु प्री प्रस्यूध्य जिपष्टिस, एकमस्थ्नां 
श्रीणि धठानि पूयन्ते ॥१ 

सुश्ुठ सरीरस्पान ० ५१७ 

अरक ओर बास्मह में १६० सुश्र॒त छोर साबप्रकास में ३ 
अस्थियों किखी हैं। २०६ मोर १६ था ३०० में बढ़ा शी अन्तर इ।_ 
पेसा मासूम दोता दे कि प्राचीन बिड्यनों मे बितती कठोर कसर 
झरीर में दोदी हैँ, इरई झस्बि मान छिपा इ । इन्दमे कारटसेस 
अस्थि में कोई भेद नहीं माना। बाँठों को भ्रस्विर्षों में पिना बोर 
सर्खों क्रो मी भ्रसिद कदा दे। ३० ४० बे पदिझे पाश्माक्य विद्वान मी 

दाँदों को अस्पियों में सुमार करठे थे। 





(बच नं० ३ मजुप्प झरीर को रक्त-वाशिनो प्षिराप। 


विशान ] १घ. 

अब हम यहाँ एक चित्र पेसा देते हैं, जिसमे शरीरस्थ नम्तनाड़ियाँ 
यकृत, शुर्द रक्तवाहिनी नलियाँ, तन्तु और मांस-पेशियों भी दिखाई 
गई हैं। पाठक चित्रों को बहुत ध्यान पूवक देखें। सरसरी दृष्टि से 
देखने से काम नहीं चलेगा । देखिये चित्र नं० ३। 


अभी तक नरपरीर के यहाँ दो चित्र दिये ।गये हैं, अब यहाँ पर 
एक चित्र पुरुष जननेन्द्रिय का दिया जाता दै, जिसमे डिखाया गया है 
कि उपस्थेन्द्रिय का उदर से किस प्रकार सम्बन्ध दे । शुर्दो' से मृत्र- 
नलियाँ मूत्राशय में किस प्रकार आकर मिली है और उपस्य का दथा 
मूत्राशय का सम्बन्ध किस प्रकार हू । इस चित्र में छिद्व के ऊपर का 
चर्स हटाकर दिखाया गया है । देफ़िये चित्र नं० ४ । 

शरीरश्ाल्ष वढ़ा ही गहन छैं। इस विपय पर ससार की सभी 
भाषाओँमें सेकढ़ों यढे बढ़े अन्य है। जिनका मूल्य दजारों छात्रों 
रुपया है। किन्तु हिन्दी भाषा में इस विपय की पुस्तक नगण्य है ऐसा 
कह दें तो अनुचित न होगा | इसमे छेसकों तथा प्रकाशकों का दोप 
नहीं है वल्कि पाठकों का ६। क्योंकि छोगों का अभी इस ओर ध्यान 
नहीं गया है--यह्‌ उदासीनता हमारे लिये हानिकारक हो रही हे । 

यद्दू जो कुछ भी, आप इस चित्र में नरठरीर की रचना देख रहे हैं, 
उसकी रचना, वीय॑ ओर रज द्वारा हूँ और उन्हीं पर इसकी स्थिति भी 
है । आप चित्र नं०३ में देखते हैँ. कि जो मोटे मोठे अद्ठ हैँ, उनमें उनके 
लिये रक्त पहुँचाने योग्य, मोटी मोटी रफ्तत्राहिनी नाढ़ियोँ हैं और जा 
जो अह्ञ पतले अथवा छोटे हैँ, उनमें वारीक बारीक रफ्तबाहिनी नाड़ियाँ 
हैं। ऐसे अज्ञ, जिनमें मद्दीन मद्दीन भिराएँ हैं. वे निर्व॒छ हैं: :-जेसे द्वाथ की 
अँगुलियों, कान, ऑख, नाक, उपस्य, लिह्दा, पैर की अँगुलियों इत्यादि | 
जब कि शरीर निचे हो जाता छै तो ये अक्ल, सवसे पहिले निवछ 
होते हैं। अर्थोत्त पतछी नें, इन्हें. आवश्यकतानुसार खून नहीं 
पहुँचा सकतीं । रुत्यु समय भी पहिले पहिल द्वाय पैरों की अँगुलियों, 
कान, जिह्ा, नेत्र, लिज्ञ आदि इन्द्रियाँ अपना काम छोड़ देती हैं। 


च्का 


श्र [ स्वाीप- 


इस समप हवा पैर टंडे पड़ जाते हैं. घुनाई मी नहीं दैदा। क्षबान 
से बोडा मद्दी खावा। धोखे बस्द शो छाती हैं दबा मीतर भंस जाती 
हैं। मूइ नहीं निकड्या इत्पाएि ! सारा बह है कि इस इस्पियों को 
सबछ रखने के छिपे, इस बात की अऋरावश्यकृता दे कि क्षरीर को 
अक्बान रक्त साथ | सरीर में भुद्ध रक का संचार दो | परस्तु यह 
समी दो सकता दे अब कि बीयें रक्षा दो ओर बीये-सम्बन्धी कोई 
भी घीसारी न दो । 

हमारा विपय जननेन्व्रिप से सम्पन्न रखता दे, लतएब इस 
विपप पर इसमें लचछी प्रकार प्रकाप डाढना चाशिपे। बाह्य-जतनेम्दिग 
पर विचार करने के पूरे इसें लम्तरीस लननेस्िय पर गिचार करना 
अादिये। भरम्दरीब सृत्॒बाइक संस्पान के सुस्य अक्ष ये हैं 

१ वृष था शुद्‌ (२) 

२ सूत्र भजाद्ी (२) 

३ मूठ्राक्षप (१) 

#£ सूत्रमागे (१) 

जिस लह्ष का काम मूज् बनामे का दे इसका साम बृ्ष या गुर्दो दे। 
दमारे सरीर में शो हक हैं। एक गाडिता शूसरा कार्पों) पे इस्प्रियोँ 
कदर में चसकी पिछली दीबार से झगी हुई रीढ़ के बराश्मी भोर 
बाई छोर रइृती हैं ( देशिए चिहर मं७ ५ )। उनके सामने अस्त की 
शेंड्टियों पड़ी रइशी हैं। इरेक गुर्दे के पीछे बारइबीं पसक्ली रइती दे। 
बूछ का झाकार छोबिये के बीज लछेसा दोठा दे। इसी झूम्बाई ४ 
बाय छोर चोड़ाई २। इन ठया मोटाई एक गे होती है। बदन रो 
छरोंक से कुछ दी कम होता दे। उसका रह दोता दे । 

बृष्धके शो प्रश/् होऐे हैं, एक सामने का दूसरा पीछे का दो डिनारे 
दोते €ै। पक रीड़ के पास रहता दे बूसरा छससे परे शदृता दे। भो 
सिरे दोते €ै। दोनों इछ हमर हु दोते हैं। रीड की णार का किनारा, 
छोविये के काछे शिझवाऐ की मोशि बीच में से बषा हुआ 


स्वम्दोप-विज्ञान 


१६ 
चित्र न० ४ 


( नरवस्तिगहहर ) 





द८ःडदर फी दीवार, सःवस्ति या मृत्राशय, शुपरूशफ्रप्रणाली; 
हु > शुक्रादाय, छ >मलद्वार, यू प्रोष्ठेट, फर्नमूत्रमागं का स्थूछ भाग; 
अँ--अँड, तू शिक्षात्र व्वचा, पू>मृत्रमार्ग, मू रमृत्रमाग १ल्‍-शिक्ष फो 
शियिलितावस्था, ९८शिक्ष की दृढ़ावस्था ( प्रद्मए शिक्ष ), स>विटप संधि 
( कटी हुई )। हर 


एा 


स्वगदोप-विज्वान १६ 


चित्र न० £ वक्ष, उठर मध्यस्व, पेशी । 


अघोगा मद्दाशिरा 
अन्न प्रणालां 
डपरप 
महाघमनी 


मूत्र प्रणाली 





इष्ठत्‌ू उसने 








७.५ + 
कुरड़ेर जम  अआछ 


लक) “| अण्टधारक रज्ञु के मुरप 
अबवयव ( आडिकी 
धमिनी व शिग, 

हा. "की अर. मा >क व. म 
शुक्रप्रणाली, नाड़ी ) 
१--४क, २--मृन्नाशय ३--प्रदाघमनी, ४--वक्ष ऊदर मध्यस्थ पेशी 
की कडरा, ५--वशक्ष उदर मध्यस्थ पेशो, ६--उदर की अगली दीवार, 
७--कदि-लछम्बिनी पेशी, ८--श्रोणि पक्षिणी पेशी, ७४--अधटिफी घमनी, 


१०-महाघमनी का अन्त, ११--मूल श्रोणिगा धमनी,_ श२--उदर फो 
दीवार 


विलान ] २ १७! 
होंती है। दूसरी फिनोरा उर्भरा हुआ होता है और रीढ़ की ओर 
वाले किनारे से, अधिक मोटा और चौड़ा होता दे ओर उसके ऊपर 
एक छोटा सा उप-पृक्त नामक अज्ञ रखा रहता है । जिस स्थान पर 
रीढ़ की घोर के किनारे में गंडंढा दोता है चहीं से इक्क की घमनी 
भोँदर घुसती दे और शिंरा चादिर आती है, यद्दी सूत्रप्रणाढी का 
फूछा हुआ प्रारम्भिक अंश उससे जुड़ा रहेंता है । 
वृद्ध के ऊपर सौत्रिक तन्‍्तु से निर्न्सित एक झिल्ली चढ़ी रहती हे, 
इसे घुर्फक्ोंप कहते हैं। बे के चारों ओर, विशेष कर उसके पीछे 
बसी रहती हे | 
युक्त बास्‍्तेव से अनेक पतली परी नलियों फा समूह है। ये 
नलियाँ लंम्बी तो बहुत होती दैँ, लेकिन चौड़ी बहुत कमर | इन नडियों 
के अतिरिक उसमें घमनियाँ, शिराएँ, केशिका और बालसूज्र होते हैं. । 
संब वस्तुएँ। कुछ सौच्िकतन्तु द्वारा इकेंद्री रहती हैं। घृक्त के सबसे 
बाहिर के भाग में जनेच्छिक माँस की एक पंत्तडी तह होंती है । 
मूत्र प्रणालियाँ दो हैं. ( १) दाहिनी और (२) बाई) ये नलियाँ 
स्वाधीन मांस और सौश्रिक तन्तु से निर्म्मित हैं। इनके भीतरी पृष्ठों- 
पर, इलेष्मिक झिल्ली ऊगी होती है । प्रत्येक नंडी की छम्बाई ५० से 
वॉर इख्त तक होती है । की गार के दो सिरे हैं, ऊपर का चौड़ा 
और फनलछ जेसों जो वृक्‍क से जुड़ा रहता हे । नीचे का पतला जो 
वस्तिगहर में मूत्राशय से जुड़ा रहता'हे। बृक्‍क् की भीनारों से 
मृंत्र इंस नली के चौढ़े भाग में पहुँचता है, और उसमे बहता हुआ 
. मुंन्नाशय में जाती है। मूत्रश्रणोली वंद्दी नी है, जिसमें पथरी के रोग 
में कमी कमी पर्थरी अटक जाती है। जिसके कारण रोगी को अत्यन्त 
पीड़े होती है । ( देखो चित्र न० ४) 
मून्राशय, वह्द थेडी है जिसमे मूत्र शुर्दों से मूजप्रणालियों द्वारा 
आकर इकट्ठा हुआ करता है'। यद्द अक्क, वस्तिगहर में विटप सन्धि 
( संगसन्धि ) के पीछे रदर्ता है । पुरुषों में उसके पीछे दो शुक्राशय' 


श्८ [ स्वमवोद« 


रइऐ हैं। जोर इनके पीछे इृइत्‌ अम्ख्र का अम्तिस साग था मश्ताप्तब 
शहहा दे | स्त्रिषों में मृज्ञा्षप के पीछे गर्माक्षम झोर गर्माप्तप के पीछे 
प्र्लाप्य रइठा दे। लू मृत्रा्रप री दोता द, या इसमें मु 
कड़ा दोता दे दो उसका भाकार कुछ कुछ तिकोनिपा सा शा ॥ 
छूब बह सृत्र से मर छाठा दे, तब बद गोछाकार दो लाठा 
भस्विनहर से उसर को निकछ कर, इश्र की अगद्ी दीधार के पीछे 
ला हगता दे । 

हम्री था पुरुष दोमों में हाल सबसे नीचे के माग से पक 
आर नक्की का आरस्म दोता हे, बिसे मूजमागें कइते हैं। पुरुष में 
इस लड्की की छत्बाईं ७ या ८ इंच के छगमग दोती दे । प्रोस्टेट से भागे 
बह मष्ठी स्िरन के नीचे के भाग में रदृती हे। सिएत की छुपारी में 
लो छेद दोठा दे बशइ इसी सछी का फिद्र े। इस फ्िद्र का नाम सूज- 
बहिए्रर हे | इस्र मझ्षी में से दी दीबे भरी तिकझता दे ! सूथञाक में इस 
मही की एफ्रेप्सिक झ्िज्ी का पदाइ दो लाता दे । 

क्षिषों में मुजमागें की जस्बाई सिफ़े १॥ इछ शी दोती दे। इनडे 
प्रोस्टेट लह्द सदी होता । इसका छिड्ट थोनि के छिद्र से मिन्न दे लोए 
इससे ९) इच उपर दोता दे। ( देखिपे पोनि चित्र ल॑० ६ ) 

क्षण धद्दों पह प्रश्म दोठा दे कि सूचबद्धिहॉर से मूज इर समय 
क्यों सही डफ्कठा रहता ? इसका इत्तर च|इ दे कि, घह्ाँ सृत्रयाग का 
आरम्म दोठा हे, बहाँमजारुय की दीबार का मांस 3 ह्चिद्र 
को सरेद बम्द रखता दे। खूथ इस सूत्र त्यागता चाइते हैं, तव बश़ 
मांस ढी०्म पड़ जाता दे भोर रात्ता शुरू चाता । मतासय से 
निकछ कर मूत्र, मृजसागे में पहुँचता हे कोर बाइर निकदटा दे। 
कमी कमी रोणों के कारण मांस सष्ठी प्रकार पहदी सिकुड़ प्रकता तब 
सूज युद मूँढ ठपका करता द्दे। 

घीरोगी महुप्प २४ घंटों में श! था श॥ सेर के कगमग मूह्र त्पाग 
करता दे। भीष्म आदु यें शक्िक पसीसा निकडने के कारण, लोर 


स्व्रप्तदोप-वित्ञात्त रै८ 
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सच्चा और पशा एटा ही गई हैं, साझिया घमनिया ओर पेथियों सार 
भरने टिखधाई गई ६ । 

के शमा[हि १ तराभो । ने रगनामा । पे धगनारा-धापिया था मगायासा 
पर्दीयी पनी) मे मूपादिधार । मे संमिद्वार। घसव॑पनस्काननी पेश! 
५ पक पी | पे याद्दी । उगुरों घादिया पेणी 4 से पक दारस कोघरी परत । 


स्वप्तदोष-विज्ञान है 


बिश्न न॑ ७ मृत्रम्द्रिय ओर मृत्राप्षय 


मे एव » भरधोगा महा शिरा 
मे घ--महां घमनी 
घ--दक्षड्री घमनी 
घ--इृकूफी शिया 
र्ष्द्क 
३ ७ मूत्र प्रषागी, 
३ ७ मूजाएय 
४ ७ मूत्र प्रष्यक्षी का छिठ 
५०-छूम छोत भा मुख 
६--प्रोर्मेस प्रस्षि, 
४--क्रिस गुरू प्रिष, 
८“-सिश्न पूछ हरिब सोतका जि 
६--सृत्र सार्गे का त्वूछ साय 
१०--प्विभ इण्डिका (क्या हुमा) 
१--फरिश्न इकषिडका का पिछला 
माप शोकिश्म 
११--पृत्र माम, 
११--छिभ मुभ्श 
१४--सूद बिहार । 
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ऋतुओं की अपेक्षा मूत्र फम जाता है। मूत्र का रग गेहें की नाली के 
रंग से ज़रा गहरा होता है। रोगों में पेशावय का रग बदल जाता हैं । 
ज्वरों मे गहरा पीछा या छाछी लिये होता ६.। उसका गुरुत्व १० १५ 
से १० २५ तक छोता है। मूत्र मे एक ब्रिशेप प्रकार की गन्‍्ध आया 
फरती है । म्वस्वता में ताजा मूत्र स्वच्छ होता है और उसकी प्रति- 
; क्रिया अम्ल द्वोती है। ९॥ सेर मूत्र में कोई २३ छटाँक जल द्वोता है, 
शैप १ छटांक या कुछ कम, वे रासायनिक पदार्थ होते हैं, जो उस जल 
में घुले रहते हैं। इस १ छटॉफ में से फरीव ३ वोछे फे “यूरिया” 
( ७॥०५ ) होता है, बाकी भाग में यूरिक अम्छ (070 ॥ण0े) अथवा 
अन्य कई प्रकार के अम्ल होते है.। स्वस्थता में मुन्न मे न तो प्रोटीन 
होती दे और तन शर्करा ही । जब सघुमेह नासक रोग हो जाता दे, 
तब मूत्र में शकरा निकलती ४ । 
अब हम बाह्य जननेन्द्रिय के विषय सें यहाँ विवेचना करेंगे। 
श्ञिइन इस शरीर में मैथुन करने फा यन्त्र है! पुरुष यीय ख्री-योनि 
मे इसी अद्भ द्वारा पहुँचता है। इसी अज्ज द्वारा मूत्र भी शरीर से 
बाहिर निकछता है। शिश्त की लम्बाई ओर मोटाई, सब पुरुषों में 
एक सी नहीं होती । शिथिलतावस्था में लिजझ्न की लम्बाई सामान्यतः 
३ या ४ इच, और उसकी परिधि ३ इच फे छगभग होती है। जब 
उत्तेजना होती है तब वद्ध अधिक लम्बा ओर मोदा हो जाता है, 
का कठोरता आ जाती दे । शिएन के कठोर हो जाने को पद्दप 
फहत ६ । 


शिशषन फा अगछा भाग शक्काकार होता है, ओर उसको शिइनमुण्ड, 
” सणि, झिइनाप्र या सुपारी भो कहते हैं (देखो चित्र ७ में २३) । सुपारी 


में एक छिद्र द्ोता है जिसे मृत्र चहिद्वर फहते हैं। ( चित्र ७ में १४ 
मूत्र ओर यीयें इसी छिद्र से बाहर निकछते हैं दे 


) सुपारी फी खाल 
उपर को दृट जादी है, ओर फिर उसके ऊपर. आ जाती है। इसे 
शिक्षाम्रत्वचा या घूँघट फद्दते हैँ । मुसछमानों में इस खाछ को कटा 
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डाछ़ने का रियाज दे, जिसे खठना ( मुप्तद ) कहते हैं। कमी कभी 
ग्रह चमड़ी तंग दोती दे भोर सशइलह्दी में उपर दी ओर मी सरक 
सकधी | लब बह बहुत तंग दोदी दे, दो मेघुन करने म॑ कुछ कठिनता 
होती हे । बच्चे सूच त्याए्ते समय जोर झूगाबा करते हैं ओोर कमी 
कमी बे के कारण रो भी देते हैं। ऐसो बसा में घादा पिठा को 
मूक सही करनी भादिये। तुरश्त दी झसे कटा देनी चादिये या लम्ब 
किसी ढपाथ हारा पुँणट छुछूवा देना चाडिये। 

िंग छोजिकर्ततु और झनेच्छिक मांस से मिर्मित तीन बेडनाकार 
धड़ों से बनता दे। इनमें से थो दंडे पास पास लोर समांतर स्िशएस के 
उसर के मांग में रहते हैं, तीसरा इंडा लो भीतर से लोखबा 
होता दे शत दोनों बड़ों के सीचे रइता दे। छो नस्ती इस शीचे 
बाडे बडेमें रइती दे, इसे मूत्रमागे कइते हैं। (चित्र म॑ ७ में १९) 
ऊसर का प्रत्येक इंडा स्िश्मपंडिका कइछाता दे, कोर सीचके दंडेफो 


मूच॒बंडिका कइते हैं। 

सिस्नद॑डिकाझोके गोर ोनेके कारण छसके बीचमें उपर और 
सीचे पक अस्तर रहता दे। ऊपरके अम्तरमें सिदषकी था बसनिर्षां 
पक सिंरा ओर २ नाड़ियों रइती हैं। पममभी की चास, कितत्को पक 
लगद दबाकर सासूमकी ला सकती हे। तीचेका अन्तर गइरा दोता दे 
और बहा सूजदडिका रहती दे। 

हीसों दर्डोके मीखर छोटे छोटे जासय था कोए दोते हैं थो प्रइर्ष 
क समय रक्तसे मर जाठे दें। दिस मकार कपड़ेका मछ, पानीसे दब 
मर खामे पर दृइ रो छाठा हे; छढसी तराइ इन अ्रा्मयोंके भीतर सू 
भर छामेसे झिगमें मोटाई और करोपन था जाता दे । लब बीयपात 
ह। चुकता हे, दव लासवोंका खून स्िराहपरा कोट छाता दे लोर खाक 
सझ व्टी तरइ किंग मी सुदागम ओर स्िपिछ दो जता दे । 

फिंगके नीचे एक बेझी दोती है, लिसे ंडकोब या बृषण कहते हैं। 
बेक्की बहुत पदछ्ली खाक की दोतो दे, भर बसपर बार दोठे हैं। 


स्प्दोप-विद्वान श्र 
चित्र मं० ८ अंड । 


अ-नाक प्रंषि । 

उ छ उपांड । 

१८७ डपांड दिर । 
३ ० रुपाह छरीर | 
॥ ० उपांड पुष्कर । 
४० थाव 

दि किराए. | 
जब» बमनिद 7| 

ब ७ माड़ियाँ। 

चल ० शिया छा | 
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अडकोपोंकी खाल सिकुड़ आर फेल सकती है। यदि आप ध्यान- 
पूर्वक अंडकोपको देखेंगे तो आपको उसमें सिकुड़नेकी लहर सी 
दिखाई पडेगी। शीतके कारण अंडकोप सिकुड़ जाते हे, और गर्मके 
कारण फेल जाते है। चृद्ध पुरुषोंके तथा वीयहीन पुरुषोंफे अडकोए 
प्रायः ढीले लटके रहते है। इस चमड़ेकी थेलीमें दो अंडे हैं.। इन 
अडोंकी लम्बाई ५॥ से शा इच, चौड़ाई १ एइच से छुछ कम होती 
है और वजजूं एक तोलेके छगभग द्वोता है ( देसो चित्र न०८)। 


हम पीछे लिख आये हैं. कि लिंगके अग्रभागमें मांस कुछ उठा 
हुआ होता है, और आगेकी ओर ढालू तथा नुकीछा होता दे। इसे 
सुपारी कहते हैं, क्‍योंकि इसका रूप सुपारी जेसा द्वी होता है। 
अधिकांश पुरुषोंकी यह सुपारी चमढ़ेसे ढकी रहती दे, ओर किसी 
किसी की सदा खुली भी रहती है.। सुपारीको ढकने वाले इस चमको 
धूघट कहते हैं। उत्तेजनाके वक्त यद्द घंघट खुदबखुद आधेके लगभग 
सुपारीसे हट जाता है। घुघटके अग्रभागके चर्मेको यदि पीछे ढकेल्य 
जावे तो वह्‌ लगभग ३ इचतक १ुँच जाता छै। चसडेके, सुपारी 
पर ढके रहनेफे कारण सुपारी पर एक प्रकारका सफेद बदवबूदार मैछ 
पैदा हो जाता है.। यद्द मैछ एक घण्टे ढके रहने पर भी पैदा दो जाता 
। इसे नित्य साथ प्रातः दोनों समय, शुद्ध और शीवछ जल्से घथो 
डाछना चादिए। यदि यह शुद्ध नहीं किया जावे तो सुपारीका चमड़ा 
गछ जाता दे ओर उसपर फुन्सियें पैदा हो जाती हैं.। सुपारीको यदि 
, कमी कभी थोड़े चमकके पानीसे घो दिया जावे तो और भी अच्छा 
है । मद्दीनेमं खोपरेका या शुद्ध, तिल्डीका ते भी सुपारी पर छगा 
देना चाहिये। स्मरण रखिये, दूसरे तेल जो सुगन्धित होते हैं, उनका 
श्रयोग करना, हानिकारक है। क्‍योंकि वे मिट्टीके तेछ ( शँ्रा४४ णो ) 
पर बने हुए होते हैं। मसाले आदिका तेछ भी सत छगाओ। सरसों 
का तेल छगानेसे जलन द्ोने छगदी दे । सार्साश यद् कि, खोपरा या 


श्र [ स्फ्रफ- 


ठिज्लीका शुद्ध तेछ दी छामदापक दोगा। छो छोग ढिंगेल्ियके इस 
जेझको नित्प भुद्ध मद्दी करते छझगहें सबश्य द्वी श्वप्ररोप हो जाता दे 

कई पुरुषोंकी छिंगेम्द्रियके मुखका चमढ़ा नहीं खुछूदा । बह सुपार 
को इतनी मजबूती से घेर छैता है कि इसमें सिफ्टे मूत्र क्लानेका एफ 
बारीकप्ता डिद्र रइ लाता दे। ऐसे छोगोंको पेझाष करने में भी बड़ 
बक्त कगठा दे, भर कमी कमी चीसके साथ पेप्लाव दोता दे । गई 
रुप्के छोगोंके क्विए जापरेस्नन कराता शी ठोक हे। (आम 
अननेख्विप अच्छी तरह मही बढ़ने पाठी छोटी रह 
हो थाती दे ओर स्वप्नद्ोप तो बमा पा ही पे ऐसे 
वियाइ नहीं करना चाहिए, क्योंकि चमंके दो जानेसे बीम 
सद्छी माँधि क्लीके धर्मासव तक नहीं झा सकता । पेसे पुदर्पोंको 
मपुंसक सामना चाहिये । 

अप्ही फिंगेम्द्रिप बद्दी दे, छो सीबी कुछ उसरको दठी हुईं, म 
ऊपिक ऊम्दी कोर न अधिक छोटी; न अषिक पतडी भ्रांर स स्पिक 
मोडी; कठोर, छुडोछ, जोर जिसका &/ध सइजईी अच्यी परइ 
झुरूठा शो । लप्रमागा कुछ नुकीडा दो चर गा सुख चोड़ा 
न शो। जिसकी इल्दियमें कुछ दोष दो ढन्हें डी ल्लोषणोपभार 
हारा बोप शगानेकी चेडा करती चादिप। परन्तु खिनकी सिंगेम्त्िय 
छोटी जोर पतछी दो ऋौईंए बयेकी उुप्नके पूरे ही, फिकर करनी 
चाद्धिपे । ओषधियों हारा इम्तरिन अज्छी शो सकती दे, बस्॒तते कि किसी 
“तीस इक्ीम” पा “ऊडबेथ” की झहयोषध लकी क्राघे। बह बहुत दी 
मामुक मामझा है, जठए्न बड़े सारी विचारके बाद दी, जच्छे बेधसे 
कऋौषध कराना भाहिये। म्रपत्तसे अबश्य शी सफरुता होगी। पाठक 
ऐेसी मोषणका मुस्णा पहाँन पाकर जुटिका अमुमब करेंगे, किन्तु 
तुस्के छिखकर, पुस्वकका कझेवर बढ़ाता, तथा मिदय विदद्ध केखनी 
चढाता टीक तहीं दे । 

प्राघा देक्ा गया दे कि किगेश्सियके दोष दाजचावस्थारों दी पैदा 
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हो जाते हैं। हमारे देशके चालक छः सात वर्षकी उम्रतक प्रायः नंगे 
फिस्ते रहते हैं, तव समझदार माता पिता उनकी लिंगन्द्रियका घुंघट 
खोलकर दूसरे तीसरे दिन घो दिया करते हैं.। किन्तु जिन माँ वापको 
इस वातका ज्ञान ही नहीं है, वहाँ तो ईश्वर द्वी मालिक हे! घोती 
बाँधना आनेके बाद तो बच्चोंकी टिंगेन्द्रिय घीरे धीरे बिगड़ने लगती है, 
क्‍योंकि उनके माता पिता इस विपयमे उन्हें कुछ भी हिदायते नहीं देते । 
यदि छुटपनसे छी उन्हें इन्द्रियको धोकर साफ पाक रखने का ध्यान 
दिलाते रहें तो, फिर वे उम्र मर उसमें भूल नहीं करते । अथवा कुछ 
समझदार वालकोंको, बीयरक्षा सम्बन्धी ओर लिंगेन्द्रिय सम्वन्धी, थोड़ी 
बहुत जरूरी वार्ते किसी ढंग से समझादी जावे, तो सारा झगड़ा ही 
निपट जावे तथा स्वप्नदोप आदि रोग अपनी जड़ ही न जमाने पावें । 
साठता पिताको इस विषय में ऊब्वा अथवा वेपरवाही नहीं करनी 
घाहिये। क्योंकि आरम्मिक थोड़ी सी भूछ से आगे चलकर बढ़े बढ़े 
दुश्ख खड़े हो जाते हैं. 


यदि इस प्रकार की स्वास्थ्य-सम्बन्धी छोटी छोटी वार्दों का 
बालकों फो उनके गुरुआध्यापकवग्गं, किसी वहाने या दक्ष से जिक्र 
करते रहा करें तो भी काम चल सकता है। किन्तु जितनी सुगमता 
से सा-बाप अपने बच्चों को उपदेश दे सकते हैं, उत्तना अध्यापक नहीं 
कर सकते | पाठशालछाओं मे, कम से कमर प्रतिमास ऐसा एक दिन 
'पशिक्षा विभाग” को मुकरर कर देना चाहिये कि, जिस दिन केवल 
बालकोपयीगी स्वास्थ्य, सफाई, विद्या, व्यायाम, प्रेस, इत्यादि विविध 
पिपयों पर, उनके समझ में आने योग्य सीघीसादी माषा में व्याख्यान 
हुआ करें । यदि स्वयम्‌ शुरू ऐसी बातें अपने शिष्यों के सामने कहने 
में कुछ सझोच करें, वो ढाक्टर या बंच्च क्रो अपनी पाठशाला में 
बुछाकर उनसे इस विपय पर विद्यार्थियों को उपदेश दिलाना 
चाहिये | इस प्रकार की शिष्ाप्रणाडी से देश का बहुत कुछ भला हो 
सकता दे । साथ द्वी हमारा नवयुवक समाज इस “स्वप्नदोप” नामक 


५५ [सफर 
समर रोग से स्ंथा बच सकता दे | इस झति आवश्यक बात की 
अगदेढा दोमसे से पेस की यह बसा शो गई दे! इमारे देस में, पाश्यातर 
क्षिष्षा प्रजाड़ी की रम्मति आर पोरस्त्व हक के ऋश्मण्थोत्य घारब 
पूर्षक बिद्याम्बास की जजाडी का बेस से अस्तप्राव दवाना दी इस सारे 
दाल की जड़ दे। 





&. चीये ०6 


न्यू >,स लगाए बीये रइता दे कसे बीबोलप-अबना 
ने सझुकाझषप कइते हैं। (देखो चित्र ० ४ में झु) | थे 
दो थरेड्िनों दें जो बस्तिगइर में सूत्रास्प के पिएडे 
(| माग से छगी रहती दे इनके पीछे सडास्प गदता 
/ है। मुझाज्तप झूम्बाई में कोई २।१३इंच दोत 
हे। पद सब भमुप्यों में एक दी परिसाण में तईीं 
वाया छाता। इसका उपर का सिरा मोटा दोता 
दे कोर मीचे का पतडा णोर तुकीछ भी दोता दे, 
पैक के मध्पपाश से सुझ्मनाडी छगी रहती दे ( देक्षो बित्र न॑० ८ )। 
घुख्मनादढी का भ्रम्व बेडी के सीपे बाढे तुदझीझे सिरे में दोता दे! 
श्रएँ सुकमनाी मुकास्नप परे शुड़ती हे गद्दी से एक नक्कीका आारस्म 
शोता "(चित्र म॑ € में ४) इस बढीको बीरंधोत दइते हैं। बश 
बीरयक्षोत प्रोस्‍्टैंट प्रम्बि के भीतर धुसकर सूत्रमागे में खुछता दे। 
(ऐैप़ो चित्र 3 मे१) 
से रूमबा डिसी रोग पे जो एक सफेद रह का 
सदर पहाये डिंगरिटरिय से निकछता हे, इसे बीए कइते दैं। मिल्‍्कने 
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चित्र न० € ( शक्राशय ) 


शुक्र प्रनालोी 


शिक्ष मूल प्रंथि 





१, । २८ दो कलायें । 

३ ८ कलाओं के ग्रीच में रइने वाला मूत्रमा्ग का भाग । 
४४ शुक्र सात ! 

५ « प्राम्टेट में गदने वाछा मुत्र मार्ग का भाग] 








चित्र न० १० ( शुक्राणु ) 


श>शिर। 
गडलग्रीया। 
म> मव्य माग । 
प > पुच्छ । 


अज- अन्तिम माग ! 





सन्स्सूत्र । 
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के समय, यह किब्ित्‌ उष्ण होता हे, किन्तु थोड़ी ही देर्‌-में ठप्डा हो 
जाता है। इसमें एक प्रकार की ढुगनन्‍्ध होती हे, जो अपने ही ढंग की 
है। छकड़ी की राख में पाती डालकर मसलने से जो गन्ध आती, 
उससे यह गन्ध बहुत कुछ मिलती जुलुठी होती है। रसायनशाश्ल फे 
ज्ाताओं फा फहना है कि वीये मे तीन प्रतिशत 'आक्साइड आवब 
_,परोटन! ४ भाग स्नेह, ५ भाग फास्फेट आव छाइम, क्वोराइड आव 

“सोडियस, कुछ फास्फेट और कुछ फास्फरस है । वथा ८० से ६० भाग 

व्ठक जल है । यह लिंगेन्द्रिय को रगड़ने या घिसने से चू द वूं द्‌ करके 
टपकता है । यह पानो से-वजनदार-वबस्तु है। निवेल,अथवा दूषित- 

<बीये हछका होता है। एक बार में एक जवान तन्‍्दुरुस्त पुरुष का, 
छगभग डेढ़ तोछा बीये निकलता है। इसमें सारा भाग वी नहों 
होता, बीये तो छगभग आठ या नौ साशे होता है । शेष उसी रग का 
एक इवेत पदार्थ होता है, जो प्रोस्टेट (?7०४:४/७) नासक ग्रथियों से 
चैदा होता है। अच्छे वीये को यदि पानी में डोछा जावे, तो वह डूब 
जाता दै। अच्छे बीये मे चेप अधिक होता है, गाढ़ा होता है ओर 
उससे कपड़े पर कल्फ सा दो जाता है, अथोत्‌ सूख जाने पर कपड़े 
में करांपन आ जाता है। निकलने के थोड़ी देर बाद वीये का छेस 
कम हो जाता है, और सूख जाने पर, पीछे या मट मेले रग की पपड़ी 
सी जम जाती है। शुक्र से भीगे हुए कपड़े को, आग पर तपाया जावे 
तो रग गहरा हो जाता है । मये हुए दही के समान, गाढ़ा वीये ही 
उष्तम दीयें साना गया है। स्वाद में यह कुछ कहुवा तथा तुराई 
ट्थि दोता है | वीयें, ग्वार पाठे के गूदे की तरद्द लेसदार पदार्थ दे। 

» पीछा, भूरा, छाछ, काछा था नीले रग का वीये शुद्ध घीये नहीं हे । 
छाल रग का घीये अपक्त दोता दें । यह वहु मैथुन का परिणास-दोता 
है। पक्क ब्रीये के अभाष में दी यह वछात्‌ बाहिर निकाला जाता है। 
पीले रग का वीये विछकुछ निफम्मा जोर सन्‍्तान पेदा करने के 
अयोग्य होता है. । केवछ सफेद रग का गाढ़ा चीये ही उत्तम है, अन्य 
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नहीं। ध्रफेद रंग का ओर गाद़ा बीय॑ द्वी, भीरोगी बाहूक ढत्पभ कर 
सकठा हे। जिनको स्वमवोषादि रोग दोठे हैं, इनडा बोय ठोक सही 
दोवा। स्वप्रोप के होगी का बीये पतछा दोता दे, जिसमें सस्तानों 
आई हा मर खबर की 

बीपे को प न, घुझ्म-दर्सेक यम्त्र ( 3टएब०ण०८ ) 
सदापत्ा से देखा लामे तो रुसमें करोड़ों कीड़े देखे खा सकते हैं। 
कमी कमी एक समय के बीपेपात में इन कोड़ों की संख्या २० करोड़ 
दक देखी गई हे। तीरोगी ठया बढुबएत पुरुष के बोये में कीड़े बछ्मात 
दपा मोटे पाये जाते हैं, कोर इुबछ के बीरे में कम तथा निर्यक्त | 
पह्दों इम पक चित्र हैते हैं झिसमें गीये के कीड़ों का रुप तथा गति 
बताई दे | ( रेखो चित्र म॑० १० ) 

डाकतरों का कयन दे कि बीये में अनेक दूसरे पदार्थ सी होठे हैं! 
( .स्‍4००८ #८ए०००। ) छाइकरप्रेमेनिस जिसे बीये का जछ कहते 

। एक बूसरी बस्तु अण्डेके समान सफेद रंगकी दोती हे जिसे 

( 4००००० ) पह्च्यूमित कहते हैं, शिसे इस भोज कइते हें। कसके 
छडाबा ठोस परमाणु भी पाये लाते हैं जिनके दो साग किये हैं (१) 
सेमिन ध्येस्पछअ अर्षोत्‌ बीपेके दामे भौर (२) श्परमेटोडुला 
आअर्पोत्त बीस॑जस्तु। 

थे धीर्यके बाने इठते बारीक दे कि जिनकी गोछाईं ५४४ इंचके 
क्ररामग होती दे । रावण, झा चर्थात्‌ पेयन्यू शुमार, कीड़े शोते 
हूं। थे सजीव होठे हैं। ठराइ महृस्रिषों है, बसी 
शरद य॑ कीड़े मी सपेदो तर्‌इ लपनी दुम छिछाते हुए बीबेमें पुमते 
फिर्ते हैं । अच्छी घड़िपा शुपंधोतसे बह दृश्य देखा जा सकता दे। 
इस कीरोंकी पति सवा भागेकी दर दवांवी हे। पीछेद्नी ओर नहीं। पदि 
दीयेकोबकी गर्मीके समान, किसा काचकी झीफैमें बीबे रक्त वियाजाबे 
हो थे बल्प छन्तु २४ घण्के झांर कमी कमी तो ७२ घंटे तक जीवित 
रहते हैं बडी कारण दे कि पिचकारी हारा मी गस बार कराजा 
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जा सकता है। मरे हुए पुरुषके अण्डकोपोर्में ये जन्तु कभी कभी २४ 


घटे तक जिन्‍्दे रहते हैं, जब ये कीड़े मरजाते हैं तो इनकी दुम सीधी 
हो जाती है। 


वीयेजन्तु वीयेके तरलमें तेरा करते हैं। निरवेछ चीयेजन्तु धीरे 
धीरे चछते हैं ओर वछबान शुक्रकीद वड़ी तेजीसे फिरते हू ।एक दी 
मनुष्यके शुक्रमं, कभी शुक्रकीट कम होते हैं. ओर कभी ज्यादः तथा 
कभी कभी होते ही नहीं | जिन पुरुषोंके वीयमे वीयजन्तु कभी होते 
ही नहीं अर्थात्‌ जिनकी शुक्रम थियोंमें ये बनते ही नहीं, वे पुरुष सन्‍्ता- 
नोत्पत्ति नहीं कर सकते, वे मैथुन करनेमे समर्थ भले ही हों। अलु- 
मान है कि १ घन शतांशमीटर शुक्रमें ६ करोणोंसे ८ करोड़ तक वीये 
कीट रहते हें । जितना शुक्र एक मैथुन क्रियाम निरुछता है, उसमे 
इनकी सख्या १८०००००० से २२६०००००० तक होती ह्टे | 

वीय में जन्तु हें, यह घात अधिकांश सानी जाती है, किन्तु कई 
छोगोंका कहना है कि “वीयमे जन्तु नहीं हैं। केवल वीयके ठोस पर- 
साणु गर्मकि कारण और वीयकी तेजीसे,खुद्‌चीन द्वारा चलते हुए दिखाई 
देते हैं, चास्तवमें देखा जावे तो उनमे जीव नहीं है इत्यादि ।? हमारी 
सम्मतिमें, वीयमे सजीव जन्तु हैं, जो स्लीके गभोशयमे पहुँचकर गे 
धारण कराते हैं। देखा गया है कि घोढ़े, कुत्ते, चूदे, बकरे वैल आादि 
प्राणियोंके वीयमें जन्तु अछग अछग शक्कके हैं। इससे स्पष्ट होता दे 
कि जेसे वीजोंमें अकुर रूपसे बृक्ष छुपा होता है, उसी तरह मजुष्यके 
वीयमें भी कीढ़े हैं। दम वीयेंस कीड़्ोंका होना मानते हैं । 

,. चीये कैसे बनता दे ९ इसे हम सक्षिप्तमे यहाँ लिखेंगे । आयुर्वेद में 
सात घातुएँ मानी गई हैं। १ रस २ रक्त ३ मांस ४ सेदा ५ अस्थि ६ 
सज्या और ७ दीयें। जो कुछ भी दम खाते हैं, बह प्रथम आमाशयमें 
जाकर पकता है ओर रस चन कर पक्काशय (छोटी अऑतड़ियों ) में 


चला जाता है--वद्दों मछ्मूत्न अछग दो जाता है, और -वहीं रस 
रष्कतरूप में हो जाता है। इस मधिय को वलवनगारिय फिय सत्थानतत मी- 
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जोर इसमें से पिच मद भ्ररुग होकर, मुद्ध परमाणु मांस बम लाते ! 
हैं। बठराप्ति हारा सांस से मेद्रा ( चर्बी) बनता है। जब मेरा 
खठराम्नि दारा पकवा डे, तब इससे अस्थि बनती हे । इस मेरा का 
मक हो ढिंगेम्द्रिए का सफेद मेरू दोंत कोर डीम पर का मेहू ठगा 
पसीना झादि दे। लस्बि से श्ठरापि मग्या बनादा हे भोर सम्या से 
जोर इत्पम् होता हे । जिस प्रकार किसो पहाम का पन्‍्त्र हारा सार . 
हुस जोड़ा सा इव बमता दे दसी ठरइ इसारे मोमन का कई प्राकृतिक 
स्टिपों में चहईमे के याद मर्में को स्पागदा हुला सार रूप 

बनता दे । 

घहइ्टों पद ले समझ छेना भाहिने कि लाज लावा भोर ४8 
आये बन साया | मद्ठीं झाज के भोजन का दीसर्ये दिम कीं 
तप्पार दोगा। पाठक क्रष स्थथम्‌ विचार ऊें कि, रत बिन कापे में 
कगी रइकर जठरापि कियने परिश्रम से १ बिन में एक दिन के राभे 
हुए पदायों का रस निकाझ कर, इसमें से सार भाग छेती हुईं घोर 
मडछों को त्पागती हुई बीबे बदाती दै। करा बीये की बहुमूस्पता को 
सोबिने। झोगों को पह न सांच छलेना चाहिये कि भ्राव सेर तीन पाव 
मोजलन का कम से कस भाव पाव था तीन छरोंद्र बीसे बल लाता 
दोगा | प्रत्पेक भातु को पूर्ण हर माप्त करने थे क्गामण ४॥ दिन कराते 
हैं। श्ारांस् पद कि कईी ८० बूँद शुद्ध छूल से बीधे की एक बूँद घनती 
है। पृत दुग्प झ्ादि पोष्टिक पहा्गों के सेवन से बीष॑ झुक लल्दो 
कौर भषिक रूप में धस्पार होठा दे। 
दीये बनने का क्रम निरस्तर भागू रइता हे, ऋठएव शतेक छोगों 

क्रो बाद प्रस होता दे कि--“नित्व पति बोड़ा ोड़ा बीये बसा है, / 
तो मां दो चार धारक से आठ इस छटांक तो इकट्ठा शो ही जावेगा 
वि इसे श्यय स किया लादे तो बह रहेगा कर्दोँ! स्वप्त में झपवा 
किसी बूसरी तराइ निककेगा दी ! इत्वादि / इसका कत्तर बढ दे कि 
औये का खठरापि हारा पत्ता दी झरीर को श॒दता पुथ्धि बोर इसि 
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' देता है। जो छोग चीये को पचने के पूरे द्वी नष्ट कर दैते हैं उनका 
शरीर अतिशय निवेल, निस्तेज और निकम्मा हो जावा है। वीर से 
तेज उत्पन्न होता दे, जो मनुष्य को ओजस्वी, बलवान और फान्तिमान्‌ 
बनाता है। जेसे दीपक में तेल जलता है, वैसे ही यह चीर्य रूपी तेल 
ईस मानव शरीर रूपी दीपक में जलकर प्रकाश फरता हैं। जिस 

# परद विला तेल के सब साधनों के होते हुए भी, दीपक प्रकाश नहीं 
फेर सकता, उसी तरह बिना बीये के शरीर भी प्रकाश्चित नहीं हो 
सकता। वात्पय यद्द कि बीये, झरीर में तेल की चरदद जलता हुआ 
मस्तिष्क, चुद्धि, शरीर और सन को वछवान बनाता है, अतएवं उसका 
खर्चे होना जरूरी नहीं है । ऐसे मूर्तायुक्त विचारों फो एक दम अपने 
दिल से हटा देने चाहियें। ज्यायाम अथोत््‌ परिश्रम से चीरये शरीर 
में जज़ब होता है, और उसे सब॒छ तथा पुरुपार्थो बनाता है । यदि 
जितना घीय बने, उसे निकाछ दिया जावे तो फिर उसके स्थान पर 
!मेशुन में सज्जा आदि दूसरी शरीरस्थ घातुएँ निकछने छगती हैं. और 
कामी की कामना को पूर्ण करती हैं, लेकिन शरीर नए्ठ हो जाता ह्व। 

अब यहाँ यह्‌ प्रश्न होता है कि “वीये किस अवस्था मे चनेसे 
छगता है ९१ कुछ छोगों फा कहना है कि बी जवानी में ही बनता 
हे, ओर कुछ लोगों का कहना है कि १२ घर्प की उम्र से वीये बनना 
आरभ हो जाता है । परन्तु असली बाते तो यद्द हे कि जब से मनुष्य 
आहार करता है तभी से वीर्य बनता हे, अथोत्‌ वीयये जन्म से ही 


2. 


बनता ६ । और सत्यु पर्यन्तर बनता रहता हे, बदा्ें कि पेट में भोजन 
का रहे । अब दूसरा प्रश्न यह पैदा दोवा है कि “प्रायः बच्चों फो 
नहीं होता इसका क्या फारण दै ९” इसका उतर यह है कि-- 

' बालकों के हृदय में काम-विकार उत्पन्न नहीं होता, अतएव किसी 
प्रकार का जोश न द्वोने से, वह शरीर में दी पचता दे और उनके 
शरीर की द्निदूनी रातचोगुनी वृद्धि करता है, यद्दि ऐसा नहोत्तो 
उनके शरीर की वृद्धि सी न दो। स्मरण रधेे, मानव शरीर की प्र 
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इृद्धि ९४ बे की दम्न तक दोती रहती हे बसतेंकि बीयेरशाकी 
गईं हो और स्र्यापास द्यारा बीबे को रीर में द कक्षय किया गया 
दो। इस ऋछ्न के पूर्व दी जिनका बीयेपात ोने छग गया दो झुमके 
क्री की इद्धि ऐो पूर रही बल्कि इछ्टी घटती आरंभ शो जाती है । 

मे इस विपय पर इस प्रकार समझावा है-- 

“बर्पि पुष्प की कश्षी कडी सें घुग्म्म मोजूव हे, तथापि माप 

विकसित तथा पछ होने पर रुसी में सुगस्ब ४-4 

डणती पी इसी प्रकार बाछकों सें दोये शेता हे, किंतु मासूम महों 
होता | शपस्क होते पर माप होने झपत्ता है।? 

कमी कमी नो दस बप के बच्चों को मी बीसे सा सफेद पदार्थ 
बीमारी क्रादि के कारम पेझाव के साब था पालने के समब जोर 
करने पर, मिकक॒ता बेला गना दे। यह बीजे ही शेता ऐ। लो बासक 
इस इथप्र में दस्तमेपुन भराषि कृत्िया ठारा कपमा बीये निकाझने गले 
हैं ने छृत्दी री मर चाठे हैं। ठेरइ भोग बे के बारकों की फिंगेम्िष 
में इच्तेजना होने खूगदी दे, किग्तु बह समय बीबंपात का मही दे। 
कमी तो बोय लत करने के छिपे इस ग्यारह बष थाढ़ी ६। अक्सर 
देखा लाता दे कि इसारे देस के बचे लाजकझ ऐेरइ चोदद बे की 
इग्र से दी, कुसगति मैं पड़फर बीयेपात करने छग खाते हैं। यदि इस 
इम्मन मं बच गये तो १६ पा १७ घर की अणस्था में दो कन्‍्हें जबामी 
का जओोस चढ़ जाता दे! इस समय ने अपने को नहीं सेंभाकू सकते 
छोर इधर इषर अपना मेंद काछा करते हुए, बीये को णेसे बने तैसे 
निकाछना ध्रुरू कर बेऐे है। ऐसी क्रपूर्ण इसा में बीगेपत लार॑म कर, 
इन से दी झिंगेम्िय निषंद दो लाती दे, बीसे दूपित शो लाता 
क्षौर स्वप्रोप का श्रीगणेप्त दो जाता दे! 

बह ही राय दी बात तो यइ द ड़ि सम्तान रत्पस करने 
चाछ माता पिताभ्रों को भी पह पता मही हैं ड़ ब्षों का छाम 
वाझून, देखभाझू किस प्रकार शोनी चाहिये | किन किस बातों की 
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हिंदायतें देकर उन्हें पूणीयु तथा वलिछ बनाया जा सकता दे ? बल्कि 
अनुचित आहार विहार छारा खुद अपने द्वार्थों उनका नाश करते 
रहते हैं। ऐसे माता पिता, माता पिता कहदछानेके कदापि अधिकारी 
नहीं हैं। स्पष्ट शब्दोंमें यों कह जा सकता है. कि आजकडछ स्त्री पुरुषों 
फा ससागस सुसन्‍्तान पैदा करनेके लिये नहीं होता, वल्कि फेवछ अप- 
, नी कामेच्छा पूर्ण करनेके लिये होता हे। यद्दी कारण है कि माता-पिता 
को, अपने बच्चोंकी शारीरिक उन्नति ओर चरित्र सुधारकी कुछ परवाह 
नहीं रहती । इस छापरवाहीसे ही उनका जीवन वरबाद हो जाता है। 
यदि इन्हें अपने बच्चे प्यारे हों और हानि छामका कुछ भी ज्ञान हो, 
तो २७ वर्षके पहले अरल्पायुरें अपने पुत्र पुत्रियोंके विवाह करके उन्हें 
रोगी बनाकर मोतके मुँहमें नहीं ढकेलते ! परन्तु अज्ञानी माता पिता 
बालविवाह की पैन छुटी अपने वच्चोंके कण्ठपर स्वयं चला रहे हैं. |! 
इस बालूविवाहकी यदोछत दी देशमें “स्वप्नदोष” की घीसमारी क्ृद्धि 
पा रही है। 
सबसे बड़ी भारी आवश्यकता तो देशको इस समय इस बातकी 


है कि पति पत्नी अधिक मैथुन न करके वीयरकण्ता फरते हुए ह्वी सन्‍्तान 
उत्पन्न करे । सनु जी कहते हैं. +--- 


“निन्‍्धास्वाश्सु चान्यासु स्रियो रात्रिषु वर्जयन्‌ । 
ब्रक्मचायंव सवति यत्र तप्रा55श्रमे वसन्‌ |! 
अथोत्‌--जो मलुष्य, विषम और निन्दित ६ रात्रियों को छोड़कर 
ऋतुगामी होता है, वह किसी भी आश्रम में क्‍यों न हो, श्रद्मचारी 
ह 'दोता है। स्मरण रहे, कि सासिकधमेके १६ वें दिन वाद गर्भाशयका मुख 
बन्द दो जाता है, अतएब वादमें मैथुन करना केवछ अपना जीवन 
नष्ट करना है। कुछ छोगोंका कहना है कि रजोघसके पूर्व भी गभका 
सुख खुल जाता दे, किन्तु यह बात बहुसम्मत न होने से ठीक नहीं 
सालूम दोती। नियस पूर्वक रहते हुए यदि सन्तान शीघ्र द्वी न दो तो फोई 
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चिन्ता मद्धी-पोटामा अषस्य होगी व्लते कि ल्वी पुरुषका रअ-बीर 
पुद्ध दो । पद्दि सेस्तान देरसे दो ठो बह दीपेशीबी झोर दोनारदोगी । 
अपमैसे कम इम्रचाक्रो को सन्तान देखकर, दिखें झेर न कामा चाहिए, 
क्योंकि इसका सस्तान सुस्त बिरस्थायी नहीं दे! यदि चिर॒स्थामी भी 
हे लो बइ सुस्र पही बल्कि ठुः्प हे | ह्रष्चचयेपारणपूजेऊ प्रकृतिके 
नियर्मोंको पारूम करते हुए, भच्छी सम्तान पेदा करनेके छिए दी सी 
समागम करना रुचित दे | अनेक शुरी सम्ताम दोमे की ्रपेभा एक 
कच्छी सम्दानका शोना उत्तम दे, क्योंकि !-- 
#एकश्बन्द्रस्तमा इम्ति मध हारागफेक्रेपि च |! 
बदि माता पिताकों, किसी कोई बीये सल्दस्पी बीमारी दो जेसे 
स्वप्तदोष प्रमेइ, हत्पादि लो छसे इढाकर छी सम्तास पेश कश्नी 
अाधिए, जम्यगा सम्तान मिकस्मी होगी कोर बड्शी धीमारी ढसे भी 
कषरय शेगी | 
एक बात छोर सी दे कि झराजक मा बाप प्मपी सम्तान कीख 

बीये सस्बन्नी बीमारी का हवा जान छेने पर भी छसका शोषधो 
पचार सड्दी करते। प्रथम हो बाझक, साधा पिठा के क्षागे पेसी 
श्रीसारिपा के कहने में सकुचाता दे, जोर यादे जेसे हैसे शम्मत बाँच 
कर कह मी बे तो सा-बाप ऐसी बात को इस छकात से सुनकर रुस 
कान से मिकाछ देऐ हैं । या यो कश्िंकि ध्रविकांस छमेगाँ क्ये ऐसी 
बीमारियों देख कर, माता पिता इस रोग को ठुच्छ समझते हैं। एक 
बार एक १६५५ १६ बधे की दब्र के झड़के ने बड़ी &ी ऊम्या योर संकोच 

के साथ डरते हुए अपने पिता से कदा-“सुझे स्वप्नदोप दोने छगार 

है? पद छुनकर इसके बाप मे न तो तु दी प्र किया झोर प 

कुछ इसे लबाव दही विपा--चुपत्राप सुम छिब्ा। पुत्र से सोचा कि 

कृपयव संकोचचस पिठांजी से मोनावसम्बन किया हे, परण्ठु बद सौम' 

सद्दा के छिये दी था| उन्होंमे लपते पुत्र की इस बीसारी को कुछ मी 
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चिन्ता नहीं की । उस समय इस चालक फो स्वप्नदोष का आरम्भ द्वी 
था--शायद एक या दो वार द्वी हुआ होगा । यदि पिता चाहता तो 
ओपधोपचार द्वारा उसे हटा सकता था, परन्तु शायद यद्द सोच कर 
कि “यह रोग तो प्रायः सभी को होता है” या “मुझे भी तो है ।” 
कुछ भी नहीं किया। अन्त में उसके शरीर में स्वप्नदोप ने खुब ही 
. जड़ जमा ली, जिसे आज १२ वर्ष हो गये, सेकड़ों दवा करने पर 

भी नहीं हटा । सन्तान के सिर दद होने पर तो घर घर भिखसंगे 
का सा मुँद्द बनाये दुःख प्रकट करते हुए माता पिता औषधि 


फी खोज में फिरते हैँ, परन्तु स्वप्नदोपष जेसे रोग की कुछ भी 
बनता नहीं की | 


कुछ छोगों का दी नहीं बल्कि कई वेय्-डाक्टर ओर हकीमों का 
भी यह खयाल है कि “विवाह के वाद यह रोग स्वय हृट जाता है ।”? 
“चीये पक था अधिक होने के कारण ह्वी निकलता है, इससे कोई 
नुकसान नहीं ।” इत्यादि । जिस प्रकार कन्या के ऋतुमती होने पर 
छोग उसे विवाह योग्य मान बैठतेहैं, उसी प्रकार छोग लड़के का बीये 
स्वप्नदोष द्वारा मिकलने पर उसे स्लीसंस्ग के योग्य मानते होंगे ! 
परन्तु यह भारी भूल है। स्रीर॒ज दूषित वस्तु है जिसका निकल्‍ूना 
जरूरी है, और न निकलना दी बीमारी माना गया है। किन्तु वीये के 
लिये यह वात नहीं दै। वीये एक बहुमूल्य ' वस्तु है जिसका बिना 
निकाले निकलना चीमारी माना गया है। * 
» _ पिवाह के वाद स्वप्तदोष तो बन्द नहीं होता, बल्कि वह चीये 
जो दो चार दिन में स्वप्नदोप द्वारा निकलता था, उसे छोग ख्ली- 
प्रसज्ञ द्वारा निकाल देते हैं। यदि ज्रीप्रसज्ध द्वारा द्वी स्वप्नदोष 
हट जाता दै तो लोगों फो १४॥२० दिन तक ख््रीप्रसड् से बचकर 
देख छेना चाहिये कि स्वप्नदोष हट गया या नहीं ९ इस परीक्षा 
में आप पावेंगे कि स्वप्तदोष मौजूद है, और अधिक रूप में है ।-- 
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इससे साविद छोता दे कि श्रोप्रसक्त स्वप्नरोप की दवा नहीं दे, 
बस्कि कुपप्प दे। सरीर के जिस जड्क से परिभम छिया जाने ओर 
ख्ब बदइ तयोम्प दो लाषे, तब रुसे विभाम देना दी इस अक्ष के फ्िने 
छामम्रद दे, म कि उससे लपिक अम छेगा। ऐसी शसा में अब कि 
बीसेपाद दो रद्या दे ठो छूपिक बीयेपात से कदापि काम नहीं हो 
सकता | दे छोग मूछ करते ६, जो रवप्नशोप की दवा सझ्ली-मरसड़ बठाते 
हैं। लघ्छे से च्छ बकरषान पुरुष को भी जिसे घदइ रोग कग जाता 
है, रुसे इफ्ते में वा दस दिल में एक थार स्वप्रदोष दो दी लाता दे 
कर निषेस पुरुषों को तो कमी कमी पक दी राज्ि में ९था १ बार 
लक स्वप्गोप होता देखा गया दे | कई मदा्नपों से पदों तक भी कड़ा 
२३ कि दिस रात्रि में स्लीप्रसक्ष किपा, इुसी रात्रि को स्लीप्रसहष के बार 
स्वप्योप सी हुणा | इन छोगों को, छो छी-मसंग पर स्वप्रयोष के इक 
रूमे का घूठा भ्रम फेडाते हैं, ऊपर छिल्ली बाएं करा जॉख कोडकर 
घ्यान से पढ़नी चाडिये। 

छुछ पेसे ढोण भी हैं, जिनका रूचार दे कि स्वप्रदोष बज़बाग 
छोरणों को दोता दे, भोर पद दीप के क्रपिक दोने की सूचना दे । पश 
सी धड़ी पकुत बात दे। बास्तव में बात इसके विपरीत दे। मिस 
प्रकार झृछ छोग, सुँइ पर मुद्दों से जोर फुम्सियों देख कर 'खबामी 
फूटी दे” झत्पाबि मात छेते हैं इसी दराइ इसे सी समझता हर पे! 
दास्तव में पे बीमारिपों हैं. झिनका इडाल कराता चाहिपे। बीये के 
अधिक ते पर इसका कोश बतता दे ओर परीर में लक्षण होकर 
रुसे पुष्ठ करता दे, स कि इघर क्घर से निकछ्मे छगठा दे । स्वप्दोष 
प्रापा €€ प्रशिष्ठत छोयों को दे तो क्‍या समी बछबान पुरुष हैं 
इस्बाबि प्रभों डरा ऐसी बातें कइने बाहों का सुंदर बन्द किपा ला 
सकता दै। पे सब बात मूर्ेतापुक हैं छझिनके कारण दी इस रोश की 
झ्मेग विशेष चिस्ता स्दी करते कोर इसका प्रावक््य देस में होता 
लारदादे। 
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सारांश यद्द्‌ कि वीये एक वहुमल्य वघ्तु हे, जिसका वर्षो मे 
एक बार निकालना दी झास्तानुमोदित हैे। फिर भला उपतका स्वप्न- 
विकार द्वारा योंद्दी बदते रहना क्‍या उदासीनता प्रकट करने की 
घात है १ वही व्यक्ति नीरोग हे, जिसका घीये निकालने पर भी देर 
से निकलता है. । “स्वप्रदोष” तो फिर सपने की वात है। झूठे दृश्यों 
को स्वप्न में देखकर जिनका वीय निकल जाता है, उनका तो ईइबर 
दी रक्षक दे |! 
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व यहाँ स्वप्न फे विषय में भी थोड़ा सा विचार करना 
आवश्यक दे। जाग्रत अवस्था में किसी को भी 
स्वप्न नहीं दिखाई देते | इस विपय के ज्ञाताओं का 
यह भी फहना है कि स्वप्न गहरी नींद में नहीं आते, 
अथीत्‌ अद्धंजागृत और अद्ध-छुप्त अवस्था में ही 
स्वप्न दिखाई देते हैं। जब आत्मा, अपना सम्बन्ध स्थूछ शरीर से 
छोड़कर, सूक्ष्म शरीर सें दी काये करता है. उस ससय आत्मा स्वप्न 
पेखता दे। प्रायः स्वप्त में मन के विचार ही दृइय रूप में सामने 
जाते हैं। प्रतिशद €६ स्वप्न अपने विचारों के ही प्रतिविम्ध होते 
हैं। जीवात्मा प्रतिदिन तीन दशाओं का अज्ुभव करता है। आगे 


हम एक कोप्ठक देते हैं. जिससे सहज ही में इस वातको समझा: 
जा सकता है। 
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ज्ीबाश्मा लब तक स्थयूफ़ सरीर में कापे करता है, तब तक 
सायूताबस्था दे । लब सरीर बक लाता दे, तब छसे काराम देने के 
फ्रिबे हथा जदीनकक्ति बेने के किक झीबास्सा सूझ्म क्षरीए में लाकर 
खअपना मनोमपराश्य करने रूगता दे। बह स्वप्तावस्था हे । लागृति 
से छुवृप्ति में बामे के सम बह बीच की अणस्वा हे | फेई ऐसा समझे 
कि सुझे स्वप्त कापे दी सदी बह बात झूठ दे। स्वप्न वो भाते हैं, किन्तु 
स्मरण-क््ति की फमचोरी के कारण ये बाद नहीं रहते। इम ऊसर 
पफ्लिख भागे हैं कि बके हुए सरीर को आराम देसे के क्षिये लोबार्मा 
सुझमम क्षरीर मैं जाकर सलोमबराज्य करठा दे | छुछ फ्ला करेंगे कि 
“ऐसे लाइमी, जो कुछ सी अ्रय पी करते उन्हें पीर यहीं जानी 
चाहिये |” इसका इतर अप 0 ने नि नी सो कोई बच ही 
नहीं सकता, लाखिर उठता बैठमा चअछना फिरणा, लाता पीमा, का्े 
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वो करने दवी पड़ते हैं। यदि द्वाथ पर द्वाथ रख के भी बैठा रदे तो 
भी सस्तिष्क से विचारों की शद्धठा चलती रहती है। यह प्रकृति का 
एक नियम दै कि मलुष्य कभी वेकाम चैठ दी नहीं सकता। उसे कुछ 
न कुछ कार्य करना दी पड़ता है, चाहे वह शारीरिक हो अथवा 
मानसिक | इस बातको सभी लछोग अच्छी तरह जानते दे कि 


शारीरिक श्रम करने वार्लोको गददिरी, ओर मानसिक श्रम करनेवालों 
को कम नींद आती है। 


“निद्रा के समय जीवात्मा सूध्ष्म-शरीर में ठहरता हुआ कारण 
शरीर मे चला जाता है इसका प्रमाण क्‍या है?” सबसे पहिली 
ओर सोटी बात तो यह है, कि स्थुल शरीर शिथिल और अचेठ 
दो जाता है। दूसरी बात विचारने योग्य यह्‌ दे कि जब जीवात्मा 
इस स्थुछ शरीर को छोड़कर, सूछ्म में जाकर मनोमय राज्य करता 
है, उस समय शरीर पर के फोढ़े फुसी, घाव, ज्वर |आपिका 
वह दुःख अनुभव नहीं करता। अब एक प्रभ और हो सकवा हे 
कि जब जीवास्मा स्थूछ शरीर में नहीं होता, चच छूने से या शब्द 
विशेष से वह क्यों जाग पड़ता है ! उत्तर इसका यह है. कि सूछ्म 
शरीर, स्थुछ से अछग नहीं है। जिस प्रकार एक कोठरी के अन्दर दो 
फोठरियों और हैँ---जव मनुष्य वाहिरी कोठरी में होता है तो सहज 
ही में सब कुछ वाहिरी बातें जानता रहता है, किन्तु जब पद्दी दूसरी 
यथा तीसरी में चछा जाता है तो उसे वाहिरी ज्लान नहीं रहता, और 


किसी के बहुत पुकारने पर कुछ सुन छेठा है, तथ झट वाहिए जा जाता 
है। यद्दी दशा जीवात्मा की भी हे । 


स्वप्न क्या है, यह कुछ निः्वय नहीं कद्य जा सकता, किन्तु अमी 
तक तो यद्दी माना गया है कि देखे हुए, सुने हुए, पढ़े हुए, बिचारे हुए 
फार्मों का वारवार जीवात्मा, सूक्ष्म शरीर में रह फर अनुभव फरता 


हुआ मनोमयराव्य करता दे। परन्तु कभी कभी जीयात्मा ऐसी बातों 
का अनुभव भी करता हे, जिनकी कल्पना तक भी फभी झ#े,नहीं 
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थी । ऐसे स्वप्न चरा विचारणीय दोते हैं--निरनंक मरी होते | जो 
मशुष्य सत्ववावी, खितेश्दरिय, बर्सास्सा परोपकारी लोर पत्रिज्ञात्मा 
होते हैं. छन्‍हें सदा ऐसे दी स्वप्त माते हैं, जिनका झुक म झुक अधे 
आअबषश्य होता हऐ। झोगों फा पशु क्राम स्पाहू दे कि स्वप्न की बातें 
फ्रैप्पा होती हैं, छेडिन कमी कसी सत्य मी दोती देखी जाती हैं। 
ऐसा ज्ञापव कईं पाठकों का अ्रमुमण सी दोगा। जिन्होंने पुराण पढ़े 
या धुने हैं, रोने स्वर्पों क्री जनेक कबाएँ पढ़ी छुमी शोंगी छो प्रामा 
सश्चे दी हुगे हैं। इस विपस पर अ्रपसी स्व॒ठम्त्र सम्मति देना भ्रनषि 
ढार ेहा दे। महुष्पों को स्वप्न नित्प दी णाते हें, किग्तु इछ विपय 
पर जाल तक कोई सबवांग पूणे पुस्तक सही दिकाईं दी । एक दो छोरी 
मोडी उसके हैं, पा छ इमसे इस बिपय से जिश्शससुभों क्री तृप्ति महीं 
होती । बेब छोर हों में मी स्वप्न के विषय से छनेक मन्त्र रैसे 
छाते हैं. बद विषय सानस पसास्र के विचारकों के ममन करते घोम्प दे। 
हकिपे बेद में स्व के विपय में केसे बच्चेन हैं। परमःस्मासे प्र।थेसा हे।- 


“खसम्मन्तावुष्यप्स्पा दुष्कृताण्छमद्धादृत | 


इर्धादरचह्ुगो पोरात्‌ तस्माक्ः पाग्मजन ॥7? 
जपर्य ४ | ६ | ६ 


क्रयोतू--जुरे बिचार, जुरेस्वप्ठ, दुराचार सांतिभासक कारण, 
बुध हृदय भोर भषड्डर नेज्ों के भाव से इमारी सब छोगों की 
रहता करो । 

बेदमे स्वप्त को रीब ( नपुंसक ) भामा दे, लतएवब स्थपक्‍ों के कारश 
दश्ली पा प्रसप्त होना अश्ञाप है | नपुँसक रुप दोने से स्वप्स किसी का 
शुछ भी मह्दी बिगाड़ सकदा। इम इसी धुस्तक में गे /माससिक- 
विकिस्सा” में बैद सम्तों डारा छोर सी प्रकाप्त डाहेगे । 

'स्‍्वप्त सत्प दोऐे हैं था मिप्वा |? इसके इतर में पद्दी कशा जा 

सकता दे कि, स्वप्न मिध्या दोठे हैं। परस्तु र्वम्रदोप के रोगियों के 
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स्वप्न सिफ़े इतने दी सच्चे होते हैं. कि, उनका वीये निकल जाता है. 
बाकी सब मिथ्या दी होता है। शयन के पूब जिन विचारों को लेकर 
मनुष्य सोता है, वे दी विचार उसके स्वप्न होते हैं। जो आदमी 
छुविचारों को दिल मे रखकर सोता है, उसे अवश्य द्वी स्व प्रदोप होता 
है। यद्द कितने दुःख को वात दे कि जब जीवात्मा स्थूछ मे न होकर 
सूक्ष्म शरीर में होता हे, और वीयपात होने का कोई साधन भी पास 
मे नहीं है, वह स्वप्न देख रद्द है जो विछकुछ मिथ्या है, लेकिन उस 
समय स्वप्न में यदि वीयेंपात हुआ तो चह सत्य हो गया !! कितनी 
निवेछता दे १ इससे वढ़कर भयहुरता दूसरी और क्या हो सकती है ९ 


स्वप्न-दोष के दोष 
( १ ) धार्मिक-दोष । 





यः | दोप से धार्मिक दोष पैदा होता है। स्वप्न मे न 
/। जाने किस माता तुल्य, भगिनी तुल्य या पुत्री 

तुल्‍््य परनारी के ससगे से चीयंपात हुआ हो, 
पे ३ १! पट टय अथवा सवणे या असवर्ण स्ली के साथ भोग फरने 
र नर 2 / /॥ पर चीयपात्त हुआ हो, घार्मिक दृष्टि से यद्द बड़ा 
के | भारी पाप है। एक जगह हम पीछे लिख आये 
हैं कि एक यार के निकले हुए वीर्य में, करोड़ों 
सानव इशीर के अन्‍्तु होते हैं जिनका शफारण 
ही बिना किसी उद्देश के नाश दो जाता दै। कैसा भयकर पाप है ९ 
इसके अतिरिक्त स्वप्तदोप में निकछा हआ वीये, आयः बज 





श्० [ स्पादोष- 


सरीर पर दी गिरदा दे कतपथ बश बर्त्र जोर झरीर दोनों ही अपवित्र 
दो जाते हैं । डिसकी शुद्धि बिमा श्नान या पुष्प काप्ये के लहं दोठी। 
एक ऋषि ते लपनी पुस्तक में छिझा दे कि---“खिसे स्वप्न दोप हो गया 
हो इसे प्रातः काछ कटिपयंद अझमें खड़े दोकर १०० बार गा५षत्री 
संत्र का छ्षप करना चाईये /”सतुबी कहते हैं-- 
“स्मे प्िस्स्दा ब्द्मचारी ब्विझः घुकमकामत! । 
ख्रात्वाअकमर्चयिस्ता ज्रिः धुनर्मामिस्यू्न खपेत्‌ ॥! 
थात्‌-पतरि जझूचारी को खनआने स्वप्नपोष दो लागे तो जाग 
करके सूपे का पूजम करे ओर तीस बार 'पुनर्मो सैस्बिम्ह्रिए७।” इस 
ऋचा को गोढे ! 
जिस प्रकार ग्रृतक आदईे का अज़्ोच ( सूतक ) दोता दे लौर 
एन द्वि की छाती दे, इसी प्रकार महर्षि सनुभे इस स्वप्सदोष की 
भी सै गजना करके रुसकी भुद्धि छिखी है-- 
“निरस्प हु धुमाम्मुकसुस्पृप्पव भुदर्थात” 
का स्वप्न में बीब मशिकछ लासे पर कसको शान 
करके अपनी सुद्धि करनी सामायई 4 
(२) सामाविक दोप । 
प्रस्थेक सहुष्प समाझ का एक अंग दे, ढसका समाज से परतिए 
सम्बन्ध दे। जिस प्रकार क्षरीर के प्रत्येक अवयब टीक दोने से परीर 
डी पुस्वरठासोमा दे; झसी तरइ प्रत्पेक मजुष्प के शेप्त दोनेसे दी | 
समाज दृत्तम समझा लाता हे । बिस समाच के समुप्य अपोस्न हो 
बह समाज कदापि इम्तत तथा मान्य सह्दीं शो सकता । क्षटीर मैं 
साशूत प कुछ भंग दे, छेड़िश बइ बबि रोग से सराब हो गपाहतो 
झारे झरीर की फ्रा को बबनाम कर देता । इसौ प्रकार रोगौ 
महुष्प समाज की भी बदनाम कर देता दे। इसके कलतिरिक्त चद रोग 
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'एक व्यक्ति को नहीं बल्कि सभी लोगों में देखा जाता है, ऐसी दशा में 
सामाजिक उन्नति कदापि नहीं हो सकती। नीरोगी समाज के आगे 
स्वप्न दोष से पीड़ित समाज, ऐसा फीका जान पढ़ता है जेसे सूर्य के 
प्रकाश में चन्द्रमा। अतएव यह एक बढ़ा भारी सामाजिक दोष हे । 
जिस व्यक्ति के शरीर फो एक भयकर रोग ने घेर रखा हो, वह सामा- 
जिक उन्नति क्या खाक कर सकता है. ९ जब कि उसका शरीर ही 
दोषपूर्ण है तो समाज के दोष हटाने की सामथ्य उसमे कहाँ से हो 
सकती है १ अपनी सामाजिक उन्नति चाहने वाले व्यक्ति को, सबसे 


पहिले अपने शरीर को नीरोग वनाना चाहिये, क्योंकि व्यक्ति समाज 
का एक अन्न दे । 


( ३ ) मानसिक दोष। 


स्वप्न दोष का, मन के साथ बड़ा घनिए्ठ सम्बन्ध है, यह बात इस 
पुस्तक में जहाँ तहाँ पाठकों के पढ़ने में ओई होगी और आधेगी। स्वप्न- 
दोष ग्रस्त व्यक्ति का मन सदा कलुषित रहता है | यदि मन के विचार 
ही पविन्न हां तो यह बीमारी दी क्‍यों दो | यदद रोग स्वप्न से सम्बन्ध 
रखता है, ओर स्वप्न प्राय; <6 प्रतिशत सन के बिचारों का दी हृरय 
होता है। मनुष्य की परीक्षा उसके स्वप्नों से द्वी होती हे | जिसे अच्छे 
स्वप्न जाते हैं. वह मनुष्य भछा होता है, और जिसे बुरे स्वप्न आते हैं. 
बह घुरा होता हे। मानसिक सस्कारों के अनुकूछ ही अच्छे या बुरे 
स्पप्न जाते हैं। मन की शक्ति एक महान्‌ शक्ति है--जिसका अनुमान 


#» छेंगाना भी कठिन है। इसीलिए मानसिक शक्ति ठीक और दोष रहित 
रखने के लिए वेद कहता देः-- 


“तन्से मन। शिवसंकल्पमस्तु।!! 


अथोत्त--/“मन सदा शुभ सकल्‍प वाछा दी दो ।? मन को अशुभ 
विचारों से हटाना चाहिये। जीवनशक्ति द्वारा मन को अपने वश में 


छ्र्‌ [ सुडप्ररोष- 


इसना चाइये क्रोर मानसिक शुरे विचारों को बूर करना बाहिमे। 
इससे मझुष्प निर्दोष, मिप्पाप लोर पप्मस्वी बन सकता दे । 

सामष प्राणी विश्वास रूप हे। जेसा बिव्बास दोता का 
बेसा दी बन जाता दे | परमास्मा, झारमा परम कोर अपने पुणे 
पर दिर्बास रखने से समस्द मानसिक बोप मिट लाते हैं। विश्वास 
बड़ा मारी बक्ध दे, बसें कि अम्य-विश्वास ल दो | कपसे मानसिद 
विचारों को वक्षवान बनाना चाहिये । लच्छे विचार बाछा मजुप्य 
कहडापि पतित नहीं दोदा। सिर-संकक््प दी इसति का सुख्य सावत 
है। बह बात मिर्भिषाव सिद्ध है कि हिसक विचार दीन होते & बह 
इनावस्वा पाता दे, रोर लिसके ब्रिचार इप्मत शोऐ हैं. बद भीरे 
चीरे इुश बन जाता दे | 


“म्रन एबं मनुष्याणां कारण बन्भमोक्ष यो! |? 


विचारों से शी स्वतस्जता ध्योर परतस्वता है। बीपे-रप्ता के किये - 

मानसिक विचार दी सुश्य दें। सम में प्दि पव्रिज् विचार रहेतों 
बीपे-राहा सइज्ष बात हे, छोर चदि सत में कुषिचारों का प्रावत्प 
हा तो बीपरश्या कशापि सही शो सकथी । सार घश कि स्व॒प्दोष 
से पीड़ित व्यक्ति में क्नेक मानसिक बोप दोते ५ैं। लतएव मिरहें 
खपे मानसिक बोप दूर करमा शो वे स्वप्रयोप को दूर करें- जोर 
जिलों स्वप्दोपको इटासा शो,ब अपने सालसिक बोरपों को बूर इटायें। 
मज़बिचारों को शी मम में छा श्रोर “ठस्मे मम्ः सिदर्सकक्पमर्कु 7? 
इस क्षपरौस को रात दिम याद रखें। 


(४ ) शारीरिक-दोप । 


प्तारीरिक दोए तो प्रकट ही ईं--ज़िमक़ी संस्या बढामा कठिम 
हूं। दम घरों कुछ थोड़े से ब्ोप गिनासे का प्रथज्ष करते (१) 
परीर का दिस प्रधि दिस कमजोर दोगा (२) भुखय की काम्दि जोर 
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' सौन्दर्य का नष्ट होना। (३) विधिघ रोगों का शरीर में होना । 
(४ ) सन्तान न होना | (५ ) सन्‍्तान का जल्पायु में मरना । (६) 
द्सिाग फसजोर होना । (७) आँखों का भीतर घैंसना और उनके 
चारों तरफ कालिमिा होना। (८) निगाह कमज़ोर होना (6) 
फायरता ओर निरुत्साहता बढ़ना। (१० ) मुख निस्तेज होना । 
( ११ ) नाक बदसूरत होता और उसके नथुने 'चोड़े द्वोना ( १२) 
सूर्य का प्रकाश या और कोई अन्य तेज प्रकाश से सिर दर्द सा 
होना। ( १३ ) धूप में निकलने की इच्छा न होना ( १४ ) सिर भारी 
रहना (१६१) थोड़ी देर बेठने पर पीठ के याँस ( रीढ ) में जन 
होना ( १६ ) थोड़े से भागने पर या श्रम करने पर दूम फूछ ्य 
( १७ ) शरीर में चर्बी बढ़ जाना, मुटाई होना (९८) द्वाथ पेरोंकी 
नर्सों का, शीतकाढमें फूछी हुई दृष्टि आना ( ६6 ) शरीर दुर्वछ होना 
(२०) चलते के व्त पेरों का इच्छाविरुद्ध गिरना (२१) निद्रावस्था में, 
मुँदद से खूब छार टपकना (२२) कानों में सन्नाटा होना (२३) आँखों के 
सामने उँघेरा दो जाना (२४) चक्कर आना (२५) अन्न खाया हुआ न 
पचना (२६ ) कब्ज होना (२७) द्वाथ पैरों का थोड़ी देर फे लिए 
सुन्न दो जाना (सोना) (२८) बाँयटे आना (२७) छाती में जलन होना । 
( ३० ) साँस जल्दी जल्‍दी चछना। (३१) आँख, सुख, नाक, कान 
आदि में अधिक ओर बारम्वार इलेष्मा होना (३२) वालों का कम 
उम्र में सफेद दोना ( ३३ ) झुँह पर रूक्षता होना ( ३४ ) नाक पर तथा 


उसके आसपास चिकनाई आना (३४) अल्पायु चच्च होना (३६) 


>शीघर ही वीयेपात होना ( ३७) मयमीत रहना (३८) उत्साहशून्य 
होना ( ३९ ) दीनता और दीनता होना (४० ) ऋर, शुष्क और चिड़- 
” चिड़ा स्वभाव होना (४९) रात दिन उदासी और मुदोदिली होना (४२) 
कामोत्तेजन अधिक द्ोता (४३) चिन्तातुर रहना (४४) सलिन 
विचारों का चित्त में प्रादुभोव होना (४४५ ) खद्भारप्राधान्य खेल 
तमाशे देखने की इच्छा तथा ऐसी ही पुस्तकों के पढने की रुचि होना 


१ [ इबाप्बोर 


(४६ ) इ्संग तबा एकास्तबास की इच्छा दोमा ( ४७ ) ने की भीरें 
के सेषम की इच्छा होना (४८) मुरू पर की तथा झाई होना (४0 
लाखों के नीचे गास्में पर काछे दाग दोना। ( १०) इस््िय में ्णि* 
अत्तेजना किन्तु बास्तव में सिविछता दोमा (१५१) मूत्र के साव 
लाए (४२) पालाने के समय छोर करमे पर मूत्न-मागें हारा सफेर 
पानी सता निकप्नना ( १३ ) मस्तिष्क सस्वस्भी कार्यों में अनिच्का भोर 
बिसागी ताकत का कस होता (१४) क्रम होना ( (५ ) पागह होगा 
(५६ ) लपस्मार झगी तथा सुच्छों होना ( १७) हो बार से अधिक 
बस्त दोसा तबा पतक्का डोना (४८) संपरइणी दोमा (५८ ) झष रोप 
होगा ( ६० ) गबासीर होना ( ६१) #ीद म भ्रामा (६९ ) सबाद़ कौ 
बीमारी दोना ( ६१ ) लति झुथा कराता तथा भोजन कर प्लेने पर मौ 
काने की इच्छा दोमा (६४ ) जोंतों करा मित्र होना ( ६४ ) क्वरीर की 
गर्मी पट ल्रामा (६ ) साड़ी की चारू तब दिक की पड़कमे में गिष 
कृता दोना / ६७ ) सात्तिक भोजम से बृजा क्रौर चटपरै पदार्थों से 
प्रेम होना / ६८) श्लॉसी, कुकर खाँसी भौर दम की बीमारी दोनों 
(६७ ) प्रीर के सपिस्पानों में सिविस&ता लामा ( ७० ) दाम पॉों 
में कल्प शोना (७१) मँखों का रंग पीछा तथा मबमैठा दोना (७९) 
क्ोप था इपे के छमय द्वावष पाँगों का बररासा (७३) अकारण ही 
क्भषा थोड़ी गर्मी से दी स्रीर में पसीना लाता ( ७? ) पस्तीमा लठि 
हुगे्प पुक्त दोरा (७८ ) प्रस्पेक ऋतु की तेजी सइने में ँ्रसमणे शोगा 
(3६ ) कषिक देर तक खडे रइमे की ठाकत न दोमा ( ७७ ) झरीर मैं 
हैद्धापम आना असे गरदइन था रीड 2५ खाता ( ४८) अंडकोर्पों, 
का बहता कौर छटक शाना | (७४ ) दाँदों के सघड़ों का सना भोर 
द॒तों में नि्षेक्रता लामा ( ८० ) मुँइ में से बदपू आमा ( ०१) लका- 
रस दी निगाई कम दोना (८६) कारों से कम सुनाईं पड़ना (६१३) 
कोरी बध्र में दी दौतें का शिखना झोर गिर लाना (८६४) कैसों का 
उथा रोमों का झड़ना ( ८£ ) रवौंब शोना ( ८३) णावाज 


विशान ) 8५. 
ः की मधुरता नष्ट होना (५७) गालों का पिचक जाना और उनकी 
सुर्खी नष्ट होना ( ८८) कनपटी के मांस का सूख जाना (८७९) आधघा- 
सीसी सामक सिरकी थीमारी होना ( 6० ) नाखूनों का सफेद रंग 
होना ( 6१ ) ठहर ठहर कर शब्द न वोल सकना ( €२) कुछ कुछ 
तुतछाना (€३ ) थोड़ा बोलने पर दी मुंह सूख जाना ( 68४ ) थोड़ी 
देर निकम्से बेठने पर ऊेंघ आना ( &£ ) खून विगड़ जाना ( &£ ) 
बार बार मूत्र आना ( €७) मूत्र का रग चदछा हुआ होना ( ७८ ) 
पेट अकारण ही गुड़ गशुद़ाना ( 66 ) मूत्राशय निबेल होना ( १०० ) 
चमढ़े में झुर्रियाँ पड़ना--इत्यादि । 
ऐसे अनेक शारीरिक दोष दो जाते है। इसका यह मतलरूव नद्दी 
है कि जिनमें उक्त-दोष हो उन्हें द्वी स्वप्व दोप है। नहीं, ये दोष तो 
थोढ़े, उदाहरणार्थ गिनाये हैं। यहाँ यदू भी न समझ लेना चाहिये 
कि किसी व्यक्ति में यदि उक्त शारीरिक दोप हैं तो वे स्वप्नदोप के 
फारण ही हैं। नहीं, उक्त दोप अन्य कारणों से भी हो जाते हैं.। जेसे 
? “बालों का सफेद होना, कमजोर होना, मुदँ करी काति नष्ट होना” ये 
दोप चिंता के कारण भी होते हैँ. चिन्ता से भी मनुष्य में ये दोप हो 
जाते हैं। यह बात भी नहीं है कि स्वप्नदोष ग्रस्त व्यक्ति में उक्त सभी 
दोप होने चाहियें--नहीं, इनमें से इने गिने दी दोप होते हैं। इस" 
विषय में सनुष्य को अपनी बुद्धि से काम छेना चाहिये । 


क्र [ झ्वपरो*- 
स्वप्न दोष के कारण । 





( १ ) भोजन सम्बन्धी भूलें 


आन दी परीर का शापार हे। भोजन के बिना बा 
0 झरीर अ्षिक बिन तक महीं टिक सकता । जीवब 
का सारा दारोमदार मोअजन पर ही दे। मस्पे 
प्राणी भोजन प्राप्ति की चिल्ता में निमम्न हे। समस्त 
| चिस्ताओ में भर सबसे पहिछली बिस्ता है। जेसा 
जिसका मोडम छोता दे, बेसा ही छसका स्वास्प्य 
झौर स्वमाष मी दोता दे। कतएव मोजम फ्रेसा दो, इस बाठका 
ध्यान प्रश्येक मतुष्म को रखना चाहिये! सोअन का लबे फेवर पेट 
सरना मात्र नहीं हे, बल्कि सरीर को सबरू स्वस्थ लोर चिर॒स्थावी 
रखना मी दे। अधिकांश पेलखा राता दे कि भोजम % संबंध में 
इस थात का छोगों को स्पात री ली झावा। बद्दी कारण दे हि 
“हदप्नदोष? की बीमारो लू दी दभवते कर रही हे । 
मोशन सपेब ठाजा दी करदा भाहिये ! इस बातका मी ध्था्त 
इतना 'भाडिये कि झ्राठा बगेर! खाद्य सामभी बिली तहो। रुमयें 
किसी प्रकार को हुर्गप मं लाती दो । कक्ष जिसका काटा बमापा गवा 
हे बह पुष्य जोर पुना सड़ा गे इो--हस्पादि | सड़े गए, बासी पदार्थ 
छ्मी सेबम लहीं करने चाशिणें। जो क्षेग ध्लेमक कारण बासी दवा 
स्ड़ पदार्षों को खाते हैं बे भारी मूछ करते ६--पऐसे छोगों को मायः 
मसपहर ऐग जाते हैं, जिनमे श्लोपन कचे तभा बेर-दाकपरों की फ्रीस 
से, इस सोम का साया बदझा लघछौ तरइ जुक जाता दे। चौषीस बस्टे से 
आअपषिक स्रर्य के बाद सोजन (रोटी, दर चागरू, सहा, पूरी, 
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इलुवा इत्यादि पदार्थ खराव हो जाता है, मनुजी विगढ़े हुए तथा 
बासी अज्ञ को न खाने की आज्ञा देते हैं-- 
“शुक्क परयुपितं चेव शृद्र॒स्योच्छिष्टमेव 'च |! 
बिगढ़े हुए भोजन से, आमाशय, खराब हो जाता दे जो कि 
चीये का उद्गमस्थान है। दृलवाइयों की दूकानों पर प्रायः खाने में 
आते हैं। सढ़े फल, चासी मिठाई, बद्वूदार घी में वनाई हुई पूरियोँ 
प्रायः हलवाइयों के यहाँ नसीब होती हैँ, इसलिये रेलवे वाजार से 
भोजन सामग्ी सरीदने मे विशेष सावधानी रखनी चाहिए । 
भोजन आत्मरक्षा का एक मुख्य साधन है। अच्छे शीघ्र पचने 
बाले पौष्टिक भोजन फो यथापरिंमाण सेवन करने का यथाशक्ति 
यत्न फरना प्रत्येक मनुष्य का परम धर्म हे। भोजन स्वच्छस्थान मे, 
स्वच्छ पात्रों मे, बहुत स्वच्छता के साथ रखना और तय्यार करना 
धाहिये। मेछा कपड़ा, मेले हाथ, घूल-सिट्टी, गन्दाजछ श्त्यादि भोजन 
, की वस्तुओं को छूने न पावें। दाछ, शाक, दुद्दी इत्यादि जहाँ तक हो 
सके चस्मच हारा दी परोसे जावें। वासी भोजन को अपेक्षा ताजा 
भोजन सब तरह अच्छा होता है। भोजन को ऐसी जगह, ओर इस 
प्रकार रखें, कि उसमें धूछ मिट्टी वगेरः न गिर। गन्दी हवा उस पर 
असर न करे. और सक्‍्खी चींटी तथा कीड़े सकोड़े उस पर न चेंठें 
ओर न उसको खावें | मक्खी को सोजन पर क्षण भर के लिये भी 
नहीं बेठने देना चाहिये। यह्‌ प्राणां हेजा, पेचिश, अतिसार, क्षय 
आदि अनेक रोगों को फेछाने बाला दै। हलवाइयों की, वे मिठाइयाँ 
जो खुले स्थानों रखी रहती हैं. और जिन पर सड़क को हे द्नि 
भर गिरती रहती दे दथा ज़ित पर सेकहों मक्खियों और बरें मित्त- 
भिनाया करतो हँ--भूछ कर भी नहीं खानी चादियें । 
जो भोजन देखने और सूँघने मे प्रिय, एबम खाने में स्वाविष्ठ हो 
बह अच्छी तरह पचता हे। जिस भोजन को देखने और सूँघने से 
घृणा हो उसे कदापि नहीं खाना चाहिये। मोजन करते समय, या 


न्‍ टभाा ० _ 


०५ 


कर _ 


शरद [ स्वमदोष- 


पहिछे शोर पीछे किसी प्रकार का रक्ष छोर फिक करता ठीक नहीं- 
इससे अर्धीणे रोग शो बाता है। सोअम ऐसी लगइ करना बाहिपे, 
जहाँ पर कूड़ा ककंट कोर हुगेस्य बाछी चोजे था घुसा बगेरह न हो । 
मोजन क॑ पीछे घा पहडे लबिक पारोरिक ओर सानसिक भ्रम नही करना 
चाहिए। मोजज करते दी सागसा कूहना तेज बाक्ष चक्धना या असम यत 
करना बहुत दामि कारक दे | पाठसाझाओं तमा स्कूछों का समय पेसा 
दोसा चादप कि जिसमें विद्यार्थियों को मोजन करते ही, लष्पयम ू 
करना पड़े। पैरों से पहुँचने के कारण बण्ड पाने के भमब से बहुत से 
विशार्थियों को ख्दी जलथी प्रभचणा सोजग निगछ कर अ्जवा भोड़ 
कर चहूमे तथा रास्ते में पुस्तक पर पाठ याद्‌ करते हुवे खाने की जस्वन्त 
हानि कारक भारत पड़ जाती दे । बाएड़ों के माता-पिता स्कूछों का 
समप नियत करने बाड़े ध्यापक ओर सरकार स्कूडों क अ्रभिष्टाता 
ओर पास कक की सिप्माप्रणाद्धी इस शुरी ऋवाइत कलर दुससे दोसे बाकी 
हानियों % छिए जिम्मेबार हे। मारत बपे जेसे गमे देस में पठन पा 
ठन का समय बोपइर से पहिछे दोना चाहिए । जाड़े की मोौसिम में 
थदि क्राषश्पकता दो तो दो पहर से पदिफ्ले क्रोर पीछ्के दोमों समय 
थोड़ी थोड़ी पढ़ाई दो सकती दे। भोजन करते दी पाठसाछा में लाने 
से विद्यार्थियों को कनेक रोग दो बाते हैं । 

अनेक म्पक्ति राज के समय ८-१! क्लोर ११-१४ बजे तक भी 
भोजन करते हैं । %ई छोरा कामंबस ऐसा करते हैं; डिस्यु क्पिकास 
म्पर्ष दी गापों मे खैछ तमाओों में ता चोपड़ में ओर गामे बजाने 
में छगो रइमे के कारण रात में बेर स॑ मोमन करने के अम्मासी दो गये 
है| झ्पन के २३ घण्टे पड़िछ्ठे भोजम से निफ्ट खाना चाहिये | भोजन 
करके सो लाना झत्वम्त द्रानिकारक हे ! लो ख्लोग देश से मोजन 
करते हैं रहें मोशन के पत्मात्‌ तत्कड्ध दी मैथुन करने का सोका पावा 
झा छाता दे ! भोजस करने के बाद शर्काझ पू करने से मंदाप्रि 
संप्रदणी अतिसार भोर धीमे सल्वम्पी लतेक रोरा हो काते ैं। पद 


च्कै 
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बात स्मरण रखनी चाहिये कि, सोजन में और मैथुन में ३ से ६ घण्टे 
हक फा अन्तर होना चादिये । भोजन विषयक सावधानी रखने से 
सनुष्य मरण पर्यन्त रोगी नहीं हो सकता, क्योंकि जिंवने भी रोग 
पैदा होते हैं, सब भोजन की वेषरवाद्दी से ही होते हैं । 


(२) तेज मसाले । 


हम पीछे कद्द आये हैं. कि स्वभाव और स्वास्थ्य का भोजन से 
घनिए सम्बन्ध है। आजकल छोग प्रायः तेज मसारों का सेवन 
अधिक करते हैं। छाछ मिंचं, अधिक नमक, गरम मसाले, लरूहसुन, 
प्याज, गुड़, तेछठ, खटाई आदि के अधिक सेवन से स्वप्नदोष होने 
छगता दै। प्रामीण छोग और खास करके सालव देशवासी मिर्च 
बहुत खाते हैं.) छाल़ मिर्चों का सेवन वीये के लिये अत्यन्त हानि- 
कारक है। इसके यदछे फाढी मिर्चे काम में छाई जा सकती हैं । 
लहसुन प्याज की निन्‍्दा तो धर्म शाज्ों में सी है-- 


उत्रार्क विड्वराहस्व, लशुमं ग्रामकुक्कुठटम्‌ । 
पलाण्इं गृज्ञनं चेव मत्या जम्प्वा पतेद्‌ द्विजः ॥ 


तेल मसाछे आदि पदार्थ, उत्तेजक तथा वीये को पतला करने 
याले हैं, अतएव जिन्हें स्पभ्दोष से घचना हो उन्हें छालसिच आदि 
तीछण पदार्थो' का सेवन नहीं करना चाहिये । 


2. (३ ) कचा दूध । 


प्रातःकाल या स'यंकाठ के समथ कच्चे दूघ में शक्कर डाल कर 
प्रायः छोग पी लिया करते हैं। इससे स्वप्तदोप हों जाता है। यद्यपि 
घारोष्ण दूघ की वेद्यक्रन्थों में अत्यन्त प्रशंसा है, घथापि आजकल 
वह उपयोगी नहीं है । क्योंकि जिस समय के अन्य छिखे गये थे, उस 
समय हमारे देश में दुघारू पशुओं का पाछन उचित रीति से होता. 
ग घर 


न गा 
कु 


च्७ [ स्वाबोष- 


भआा। आराशकछ तो गोपाछून का ढड़ू विछकुस बिएड़ पा हे। इसी 
कारण उनका दूध शुझद्मीम दो गया। बचंसान में स्लेग सिप्े दूध 
झ्लीचने के छिपे ही गोपारूम करते हैं। दुषल्ली पतछी, दुखी, 
रोगी, मूली फ्रेसी भी गाप-मेस हो उन्‍हें तो वृष से मठझब ! 
वुघारू पशु भ्रायकक्न प्राया सड़ा पुराना खराब पास पुरीष, छी 
आदि खाते हैं, ओर ममुष्ब का मूत्र दथा सदी पोखरों का लत्पस्त 
मेझा पाना पीकर अपनी प्यास बुझासे देखे जाते दें । मझा ऐसे डोरों 
का वूछ पीकर, कोन मीरोग रह सकता दे ? 

सद्ि इचिद रीति से पश्ुुपाकम दो तो इनका दूध कशापि रोग 
कारक मी दो सकता। ग्याके तबा इछूभाई के पर का दूब सदा 
मिकल्मा होता दे | परू दूध पीने से कोई रोग नहीं होठ बसरेंडि 
मुभारू पसु को पुष्कारक इत्तम मोजन भ्रम समप झबण स्वच्छ 
लक्ू थार साफ इबा मिम्तती दो। बह सूर्प्रकास में लविकांझ 

का किए फिरदा दो। गौ को ख्नान कराया लाता हो। पबिज्ञपात्रों में 

उविश्रठापबंक हुई जाती दो। बत्स के चूसने पर कर्मों को पोकर 
प्रथम पार भूमि पर छोड़ कर दव सिकाझा छाताहो। जब तक 
इक्त रांति से पशुपाक््म न दो का दूप कडापि सेबम नहीं करना 
चादिप ! दो, दूध से डटा पानी कोर बबाचित गन्ने को देसी सकर 
डाछ कर “छस्सी”? बना कर कसी कसी सेबन करमे से कोई शानि 
सही दोगी | स्मरण रइ सेड़ बकरी उटनी, एबी झादि पशुओं के 
दूध से सैंस का बूप दधम दोता दे, ओर मेंस क दूम की अपेझा 
अधिक दत्वम ओर गुणवायक गो का दूब शोता दे। > 

दूस संबस करमेके पश्िछ नीचे छिल्मी बातों पर बिचार कर 
झना बादिप-- नीरोगी, जे 

१) क्‍या गुषारू मोटा बाबा तम्जुदत्त जोए 

जा खूराक तबा निरमेण जड पीने दाढा दे ? 

(९) म्वाझे छोग पविजता पर ब्यान बेते हैं. था मी | इसके 
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दूध रखने के पात्र पथित्र हैं या नहीं १ ग्वाले अपने शरीर और चस्चों 

फो साफ रखते हैं या नहीं १ ८ है 
(३ ) दूकानों पर दूघ वेचने का दद्ग कैसा है ? ओर वहाँ दूध 


किस स्थान पर रखा जाता है.। उसमे वाजार की घूल और मक्खियाँ 
तो नहीं गिरती १ 


(४ ) दूध साजा है था वासी ? उसमें पानी तो नहीं मिलाया गया 
है १ यदि पानी मिलाया दे तो वह गन्दा तो नहीं था ? 

(५) दुघारू पशु के थन पविन्न रखे जाते हैं या नहों | ओर जिस 
चस्र से दूध छाना जाता है, वह मेला तो नहीं दे ? 

दूध को कीटाणु घहुत जक्दी बिगाड़ देते हैं, इसलिये दुध के विपय 
में बहुत ही सावधानी की जरूरत हे। आजकल दूध हमें तन्दुरुत्ती 
के बजाय रोग प्रदान कर रहा है। इसमे पशुओं का दोप नहीं, यह 
ठो हमारी ही असावधानी का परिणाम दै। जब तक शुद्ध दूध का 
प्रबन्ध न हो तव तक बादास, छुद्दारे, मुनक्का, अंजीर आदि सूखे 


भेवो से तथा अगूर, अनार, सेव, सन्तरे आदि फलों को उसकी जगह 
काम में लिया जावे तो भच्छा हो | 


माद ९ 
(४) के पदाथ । 
नशा करने से स्वप्तदोप निश्चित है। सादकद्रव्य एक प्रकार फे विष 
। यदि उन्तकी सात्रा अधिक हो जावे तो, प्राणी की मृत्यु भी हो 
जाती है। जो छोग नशेवाज हैं, अगर वे उनका दोप छुपाने के लिये 
* नशे की चीजों फी प्रशसा भी करें, ठो उसपर ध्यान नहीं देना चाहिये। 
भज्ञ पीनेचाछा भॉजे की, गॉजा पीनेवाछा अफीम की, और अफाम 
32 गॉजि भाग और ३ तथा शराबी अन्‍य नशों की 
न्‍्दा करता पाया जाता है। किन्तु उसके कहने से यह न समझ 
छेना चाहिये कि जिसकी नशे की चद्द मुक्तकण्ठ से प्रशंसा के पुछ बाँध 
रद दे, बह वास्तव में अश्त। है। मादक द्रव्यों मे शराब, अफीम, 
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गाँजा, मन्न चष्कू, चरस, मदक, एमाख्‌, काफ्मी ओर भा 
इस्माशि हैं। कई छोग तो नागरपान चल तक को साइकबस्तु मानते 
हैं; छेकिन पह ठीक नहीं दे। प्रावः सीच-बर्ण के क्रेग सिर छोर 
दब बर्ण के छोग गाँशा भजन, माल, ना कफीम भझावि काऐ पीठे 
हैं। इमारे देस के पाझूण्डी -साधुसमाज ने गसि झ ोर भमह्न का सारे 
पक्ष में प्रचार करके, इमारे सबसुबकों के स्वास्प्य छोर पतका 
सत्यानास् कर दिया | विदेशीराम्य के सहपोग से तमालू भा झोर 
कापी आदि ने छुरसा-ूप दोकर भारत को क्पने सुँद में रख ढिया। 
से हो ल्ाद कोई इस पझों से बचा दे ओर न स्वप्नदोप झावि बीचे 
बिकार से दी कोई ग्रा दे। 

तमाखू खिसका घर घर मार दे, बढ़ा दी सस्पानाप्ती पदार्य 
है। दिखने में के भषयुथ एक दस भद्दी माकूय हो किस्तु घीरे 
जीरे बह लपमे का ख्रीषम घूछ बानी । तमाझ में 
१/ बिच है?-(१) मिकरोडिन ()77:०००७०) (९) पाइरीडीन बेसेप्र (?77- 
000 जल ) ( है) अमोमिया ( #77779 ) (४) मेबढेमाइन 
( ॥#०४५४शए।0० ) (४५) मूसिक पसिदध ( 77:050 8%0 ) (६ ) 
काधनमोमोक्सॉइड ( 0७7 ७००7000०ए0५ ) (७) सक्फरेक ाइ- 
दोबन ( 9णफ़पास#व्वे पज़्तेह्णटु०्ण ) (८) कारणोखिकि पप्तिड 
(05००॥८ 4०0 ) (€) माह्षेगैंस (४ब््भड०्) (१ ) फानुट 
( #एर्मएष्ण! ) ( ११) छूटीडिनण ( /7०४07767 ) ( १९ ) 
( 0०3०० ) ( १३ ) पारबोफित ( ?४०४०॥०८ ) ( १४ ) कोरीडीस 
( 0०00० ) (१६ ) रूबीडिस ( ०७१०० ) ( १६) बीरीडाइल - 
( एफ्तावा७० ) ( १७ ) पायरोछ ( ?577० ) (१८) फार्सिदाइड 
( ४०००४5०7ज०० ) छोर ( १4 ) फश्मेक्निल ( &८०००० ). 

इनमें निकोठिल, पूसिक पुसिड काबेत मोभोक्साइड, ओर पाइ- 
रोडिन इतसे मभानक विद हैं. कि बहुत बोड़ी माता में मी क्षरीर सै 
पहुंचकर सारे क्वरीर को विषा छोर उतोबित कर देते हैं। थे विष 


विज्ञान ] प्र्द्‌ 


शरीर मे अनेक रोग तो उत्पन्न करते ही हैं, साथ वी शरीर की रोगों से 
आकावछा करने की ताकत भी नष्ट कर । 
तमाखू को अधिकांश छोग खाते, पीते, और सूँघते हैं. | इससे 
थद्द तो साना नहीं जा सकता कि, इसमें अवशुण नहीं दें या 
फायदेमन्द चीज है। तसाखके पानी की कुछ दूँदे अगर विषघर सप॑ 
. के भुख में ढाह दी जायें, सो वह भी सर जाता है। इसके इतने 
अधिक प्रचार का एफ मात्र कारण अविद्या अज्ञान और अश्नुकरण है। 
अमरीका आदि सभ्य तथा उन्नत देशों ने, तसाखू आदि मादक पदा- 
था की हानियों को जान कर उन्हें छोड़ना आरंभ कर दिया दे। वहाँ 
पर जहाँ तहाँ “सादक द्रव्यनिवारिणी” सभाएँ कायस हो गई है, ओर 
मादक पदार्थों फो शत्रु की तरद्द त्यागने लगे हैं. । परंतु मारतवर्ष की 
दशा ही विचित्र है | यहाँ तो “मादक दृत्यप्रचारिणी” संस्थाओं का 
संगठन द्वो रहा हे !| प्रत्येक गांव में एक न एक अखाड़ा ऐसा अवश्य 
है, जहाँ सुबह शाम नशे वाजों का लमघट्ट रहता है । अगर आप 
ध्यान पूर्वक देखेंगे तो उस सस्था का संस्थापक फोई पण्डा पुजारी 
अथवा साघु वेशघारी धूर्ते मनुष्य द्वी होगा ! 


अफीम और भज्ञ के प्रेमी तो प्रायः कह देते हैं. कि, यद्द तो औप- 
धियों में डाडी जाती दै। हम भी इसी बात को मानते हैं. कि “ये पदार्थ 
ओपषध रूप में ही प्रयोग होने चाहिये, न कि नित्य रोटी पानी की तरह 
अकारण व्यवहार में छाई जावें? देखा जावे तो सखिया (सोमठ खार) 
नमक मदहाविप भी ओऔपधियों में युक्ति पूवक मिलाया जावा है, परन्तु 
/ उसे योंद्दी कच्ा कोई भी नहीं सवा । और यदि खा भी लें, तो फिर 
इस छोक से विदा भी दो जाता दे । योगिराज श्री शहूुर के नाम को 
चद्दा छगाते हुए, छोग नशे की वस्तुओं का सेवन फरते रहते हैं, परतु 
यह वाच फिसी भी इतिद्दास अन्य में नहीं पाई जाती कि वे मॉग गाँला 
समाखू , अफोम बगरः खाते पीते थे । समुद्र मथन के समय उन्होंने 
एक घड़ा द्वाठाइल का पिया था । ऐसा पुराणों में छिखा है । जो छोग 
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शन योगिराज अप प की बराबरी करमाः चाहें, हम्हें कादिपे कि कम 
से कम एक पर्टोंक कोई सा ठेज विप तो लबहय पी सेदे। बरर महादेव 
ही के नाम को स्वर्य का रांछम कगाना प्रोषा हे । नशा करमा 
स्षिदडी की भक्ति मी कद्दी शा सकसी सक्ति ठो कुछ ओर दी बात दे ! 
अक्ामी माता-पिता बाझकों को इसकी स्ेस्बावस्था में पाया 
लफीम खि्ठावा करते हैं। भड़ा दोमे पर बाछ्कों की अनिष्का होते 
हुए मी, मीठी मंग बड़े प्रस से पिछाते हैं । बा, काफी दो कभी हनहें 
सार पीछ कर मी पिम्रा विषा करते हैं । परम्ठु स्न्‍हें पद मईी माधूम 
कि, क्रपने बर्णो को अपने दावों दिप दे रहे हैं। मादक द्र॒म्पों के प्रमाष 
से स्वप्नदोष ने खूब €। रक्त की, इसछ्िय में मी इस दिपय पर 
किसने की क्ावश्पकठा बोध हुई । प्ले से भामास्प की कया इस्ता शो 
छाती दे बह छिज्रर्म॑ ११ थ्रोर १९ देखने से मासूम दो ल्ापगा। 
क्षराव ध्यादि मझे से लामाहय का रंरा सुखे हो कर इस पर दसे से छठ 
आए हैं | सोजबानो | झगर तुम ऐेजस्थी स्वस्प जोर बद्धचान बगना 
आते हो हो, इन वस्तुओं के पास मूछ कर भी मत काझो--हससभों 
ओर त्वोद्यारों पर भी इस चीजों को मत प्लुमो, कोर तसेबाञ पुरर्पो 
के पास पुक छण मी सत बेठो | बनके प्रति दिछ में पृणा रखो भरोर 
ले थे दृद्ध तबा माश्य मी शो दो सी इसको संगति में मत एड्टो। 
नशक्षेषाल को मछ छोर घर्मो सा कशापि म छमझो। 
मात/पिठाओं से प्राभेन। हे कि “लपने दककों को भागक पहतओ 

सं बचाव | पद्दि बढ़े कुसकृति में पड़ कर छिपे पक्ना करते हों तो 
बमकी पूरी पूरी बेररेख रखे।? सस्ेबाश मदुस्य की सूरत क्िपी 
महीं शइती-- साइज ही अस्दाल कगाया ला सकता हे। इस समय 
बैशशित को दृष्टि से, भाइक दरष्बों का प्रचार बहुत दी धुरा दे-इसे 
रोकने के किये देस के बच्चे बचे को कड़! शो लाना चातिषे। सरकार 
को बादिए कि नसे को रोक लबास का कानूल बता कर इसका 
खातत्मा कर दे । 


श्र्पे 
स्वम्दोष-पिन्नान 


चित्र न० ११९ 





स्वस्थ आमाशय 


चित्र न० १२ 





नशेयाज्ञ का आमाद्नय । 
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विशान ) पूष, 


(५ ) अधिक मिठाई खाना । 


शकर को अधिक परिमाण में सेवन नहीं करना चाहिये । मिठाई 
भी बहुत नहीं सानी चाहिये। अधिक और वाजारू मिठाई खाने 
वाले को, स्वप्रदोप अनिवार्य दे । प्रत्येक वस्तुके सेचन का परिमाण 
है--परिमाण से अधिक खानेवाले सदा दुःख दी भोगते हैं। अमूत 
भी यदि परिसाण से अधिक पी छिया जावे तो, विप हो जाता है 
ओर विप भी यदि परिमाण से क्रियापूर्वक साया जावे तो अझत हो 
सकता है। अधिक शक्कर विप का काम करती है। शक्करा, एक दिन 
में अधिक से अधिक दस चारदद तोले एक जवान मनुष्य के लिये 
फाफी है, इससे अधिक हानिप्रद है। अधिक मिठाई के सेवन से 
झँतड़ियाँ निवेल हो जाती हैँ--अप्रि्माय हो जाता है और पेट मे 
कीड़े पड़ फर, अनेक बीमारी के कारण होते हैं। वहुघा छोग बच्चों 
को प्रेम के कारण अधिक मिठाई खिछाते हैं, यही प्रेम कमी कमी 
उनकी जान तक छे छेता है । घनिक लोगों के बालक कमजोर होने का 
एक कारण यह भी दे कि, वे रात दिन अपने बालकों को मिठाहयाँ 
खिलाते रहते हैं.। विलायती मिठाई फे नाम से, बाजारों मे जो शकर 
की रगविरगी खुशबूदार टिकलियाँ और गोलियाँ विकती हैं, उन्हें 
बच्चों को सत खाने टो, यद्द मीठा विष दे । दसारे देशके बहुत से बच्चे 
अन्हीं के कारण रोगी हो जाते हैं । 


वाजारू मिठाइयाँ तन्दुरुस्ती के छिये फदापि फायदे की 'चीज 
नहीं हैं । क्योंकि हलवाई उन्हें वेपरवाही से तेयार करते हैं, तथा 
भ्यूनिसिपेल्टियाँ उस ओर विशेष ध्यान नहीं देतों। हलवाई छोग 
शक्कर के मेछ को शुद्ध कर्ते समय कीड़ी, चींटे, बरे, ततेये, मक्खी 
आदि सबों फो उबाल ढाछते हैं। कमी कभी तो वहुत दिन रखे रहने 
पर, शक्कर के भैल में कीड़े तक पढ़ जाते हैं, जिन्हें उवाल कर मिठाई 
बना छेते हैं। आप स्वयुम्‌ अलुस्ान छमार्े कि ऐसी मिठाई खाने 


धर [ झ्वप्रदोक- 


था की तस्तुरुस्ती केसी होगी | इसफे छूविरिक्त बाबारू मिठाइयों 
पर रास्ते की भूछ इड़कर गिरती रइती दे, कोर गन्दी लग क्री 
मक्ख्ियाँ छनपर पेठकर इथारों रोगों के कोड़े उनपर छोड़ जाती हैं। 
प्रदी कारण दे कि ब।जाठ सिठाएयों के खाने बाहों का स्वात्म्प 
मिठाई न रूने बाछ्ले इमारे प्रामीण माहयों क स्थास्प्य से बिझकुछ 
आराब दो दे! क्रतएव जिरदें स्वप्दपोष से बचना हो वे बाजार 
और बहुत क्क्करवाड्डी मिठाइयों कमी न क्षाष । मिप्ताप्त खाने की 
इच्छा दो तो अपने घरमें दी दप्णार कर छो बा बैसे द्वी रोटो, मात 
दूप बही, मबखन, झावि के साव देसी सदर खाकिया करो। छह्ी 
तो मीठा मेषा छेसे छुद्दारे, किसमिस सुनद्या अंडीर, पिंडलजूर 
अ्रागि लपया मीठे फक छो ऋतु के स्मगुसार मिछते ों श्ाफ्षिया 
करो | छेकिम बाबारू मिठाइों कद्ापि मत खाणो । 


(६) कब्ज 


सारे छाक्‍टर भर इकीस एक स्वर से बदढी जिल्लाते हैं कि सारे 
रोगों की अस्पत्ति पेट से दी हे। जिसका पेड साड दे ढसडी तश्पित 
भी सार दे ल्लोर छिसके पेट में गड़बड़ का सबियत मी गढ़ 
दी हे। अठपथ ₹५प्सशोष इन्हें शी दाता दे खिम्हें पेट में कस्श 
सिकायत रहती हे। स्वप्तबोप के बीमारों को सबसे पहिके, कम्ख दूर 
करमे की चेटा करनी चाश्ये। कक्स के इटाने के किये खुकाब सठ ध्मे 
ज इस्तद्वारी शबाइपों तबा मसक सुढेमामी दी कोॉको। मोखत को 
खूब चबाकर खाझभो ओर जबिक न खाज्ो | १ था ४ छोटी दर बोर 
अवभी मर क्रााघसक पीसकर &फ्े था दो हफ्ते में अथबा छव 
कमी कस्ह की सिकाचत दो, रात को सोते घन ठस्डे था गरम पानी 
के साथ ऐ छ्िया करो। लबबा ब्िफका (इरे बडेड़ा लॉबल्ा) 
लावा तोकहा निरब सोटे दक खछ के साथ के ऐदा 'गादिने | पुकझ 
पाखाथा धाले के पूरे इस्डे था गरम पत्नी में बोड़ा सा सेबा समझ 


विज्ञान ] ७ 
डालकर तीन चार दिल पी छेने से भी कब्ज इृट जाती है। जो डोग 
रात्रि के अन्तिम प्रदर में, अथवा विछौनों से उठते ही पाव या डेढ़ 
पाव शीतल जल नित्य पी छेते हैं, उन्हें उम्रमर पेटकी कोई शिकायत 
ही नहीं होती ! निराहारत्रव भी कब्ज को दूर करवा है। त्रत में 
मिठाइयाँ और शर्बेत अतडड़ियों को निर्वे बनाते हैं. तथा कत्ज फरते 
हैं। ब्रत फे दिन प्यास छगे तब पानी में सिफफे थोड़ा सा निव्धू का 
रस निचोड़कर पीते रहना चाहिये। यदि 'एनिमा” लगाया जावे तो 
ओर भी उत्तम है ( एनिमा, शुदाइन्द्रिय द्वारा पेट में पानी पहुंचाता 
है, ओर अँतड़ियों फो शुद्ध कर देता है इसमे डाक्टरों की आवश्यकता 
नहीं है। सिफे रवर की नल्िका जो अग्नेंजी दवा घेचनेवा्ों के यहाँ 
मिलती है. अपने पास रखना चाहिये। यदि क्रिया न जाती हो तो 
फिंसी डाक्टर से पूछ छो, अथवा किसी फे लगाते हुए या अपने ही 
एकबार एनिसा छगवा कर सीख छठो )। इसके अतिरिक्त अँतड़ियों के 
व्यायाम द्वारा पेट शुद्ध रखने का विज्ञेप ध्यान रखो । स्नान करते समय 
किसी वश्च से जछ में बेठ कर, धीरे घीरे अपने पेट तथा पेड को 
रगढ़ी | ऐसा आठ दस मिनट नित्य करने से भी कठ्ज् सद्दी होगी । 
सीघे लेट ज्ञाइये, अथवा खड़े हो जाइये, या प्मासन छूगा फर 
सीघे घेठ ज्ञाइये। वाद से सासिका द्वारा पेट में साँस को वाहिर 
निकारू कर, अपने पेट को भीतर को तरफ खींच कर पीठ से छुगाइवे। 
ऐसा लित्य पाँच या छः वार करने से पेट में कब्ज की वीसारी कदापि 
नहीं दो सकती । इसे योगक्रिया में “डड्यान वन्ध” कहते हैं.। 


( ७ ) रातदिन लिंगस्पशोें 


अक्सर देखा गया है कि छोग, राठ दिन अपनी धोती या पजामे 
में अपना दाथ डाले रहते हैं, और अपनी लिंगेन्द्रिय को मसला करते 
हैं, यद्द बहुत दी घुरी आदव है । या दो खुजाल के कारण था कामो- 
क्तेजता के कारण छोग ऐसा करते हैं। यह समान में देसी करानेवाली ... 


) तट [ स्पप्रोष- 


सपा बेहृदापन छाशिर करने बाडी करत होती दे । पदि चुरा डरे 
कारण ऐसा करना पड़ता दे, तो ख़ुबछ्ी को इटाने का प्ीम दी इज 
करता चाहशिए । झुबार प्रायः इस्तिय पर के सफेद मेढ को साऊ न 
करने से दोदी दे, लदपष इसे इमेसा थो डाझनता बाहिये। पदि बेसे 
दी जुझामे की भ्रादद पड़ गई दो तो धो ध्यान रफने से सइज में 
छूट सकती दे। राव बिन इस्करिय को स्पसे करते रइने से इसमें म्वणे 
डी इत्तेअता दोषी दे, कोर स्पर्भ रत्तेज़ना में घी पतझा पड़ छादा 
है, लो स्वप्न बोप का कारण दोता ६। 

“थक ममुभ्य एक सेठ के यहां नोडर रद्दा । बद्द रसकी कस्पा पर 

पु ही क्रासक्त हो गया, छेड़िन लोकर होने के कारण भ्रपनी इच्छा 
हि न कर सका । मानसिक विकार का फछ यह हुमा कि, इसका 
बीर्मे पतछा शो गया छोर पेझाथ तबा स्वप्न दोप के अरिये 
झछग णमा | क्रय इसका विवाह दो गया है, छेकित नदइ क्षी के कपोम्न 
है।” इसी दर “पक महासय को ए% अस्पठाह्ल में पक नर्स के ाश 
को दिन तक साथ साम सोते कः मोका मिडा छेकिन सस्मोग न हो 
सका । परिणाम पद हु कि बह नपुंसक शो गया |” वे बोनों बट 
लाए सत्य हैं, भ्रद्धिफेशा के छिस्से मी हैं। 

अधपष इिंगेम्द्रिप को ब्यणे की इत्तेजना से सदा बचाने का ब्याज 
रखना चाहिये | किंगेम्द्रिन को छू कर या लय के जिचारों से 
इक्तेलित मी करना चादिये नही तो स्वप्नदाष क्रनिवाये हो लादेया | 


(८) लिंगेन्द्रिय की अशुद्धता 


को करेगे कपमी इफ्स्थेम्ट्रिय को झुझ नहों रखते उम्हें स्वप्मरोत 
दोले छपठा हे । भ्रदएव प्रत्येक वा अगशद्धिपे कि बह सा्म मात 
दोलों सम क्रपती छिंगोम्दरिय के मुंह पर का चमड़ा ( चड) हरा 
कर, पुपारी पर शो सफेद मे खा हो छसे टंडे पानी से घाद 
करता रहे। घोने में छापरवाद्दी मी करनी चाहिये। अच्छी ठरइ ध्यान 


के 


सिशान ) प्रूर 
पूर्वक साफ करना चाहिये, ताकि कहीं भी मैल न रहने पाये ' पाखाने 
के समय अथवा एकौत स्नान के समय अच्छी तरद सफाई की जा 
सकती है। परन्तु वे छोग जो दीन छटाँक या पाव भर पानी लेकर पाखाने 
जाते हैं, दोनों इन्द्रियों फो धो कर साफ नहीं कर सकते | इसलिये 
कम से कम एक सेर जल ले कर, जो शुद्ध और शीतल हो, पाखाने 
जाता चाहिये । 

ढिंगेन्द्रिय के आसपास लगभग सोलरद्द सतन्नद् वर्ष फी उम्र में 
चाल ऊग जाते हैं । इन्हें साफ न करने से, उनकी जड़ों मे सेल जम 
जाता है. और जमजुएँ ( चमेजूँ) तक पैदा हो जाती हैं। इनसे 
खुजली पैदा होती है, और खुजलाने से काम्रोत्तेजन होता है; जो ठीक 
नहीं है। इसके अतिरिक्त अण्डकोप आदि पर मैल जमा रहने के 
कारण चीये में छण्णता बढ़ जाती है और चीयें दूपित होकर स्वप्नदोष 
होने ऊगठा दे | इसलिये इस वात का सदा ध्यान रखना चाहिये कि 
अधिक बडे वाल चहाँ कभी नहीं होने पायें । प्राय, कई शौकीन भाई, 
अपने मुँद्द के वाल तो नित्य मुंडवाते हैं, छेकिन वहाँ के बार महीनों 
तक साफ नहीं करते। लिंगेन्द्रिय के आसपास के वारू, यदि आठवें 
था पन्द्रहर्य देन उस्तरे से साफ कर दिये जावे, तो घड़ी दी उत्तम 
बात है, नहीं तो हर महीने अचइय साफ करना चाहिये। ऐसी 
जगहों पर, घाल उड़ाने का साथुन इस्तेमाल नहीं फरना चाहिये। 


स्नान के समय अक्सर देखा गया हे कि, छोग हलिंगेन्द्रिय को 


अच्छी तरह स्नान नहीं कराते | धोती या पाजामे मे थोड़ा सा पानी 


डाल कर ज्ञान क्रिया को समाप्त कर देते हैं--यद ठीक नहीं दे । चट्दी 
छत्या या घेपरघाए। स्वप्दोष का एक कारण है। 'कछिछ्ठ भी इस शरीर 
का एक जज्ञ है, उसे अवद्ेला की दृष्टि से देखना एक बड़ी भारी 
गलती दै। यथावश्यक छऊज्या दी इसके लिये टीक दै--व्यर्थ ही 
लज्ञावश इसकी सफाई न करना अनुचित है। स््ान करते समय, 
विपुछ जछ से लिगेन्द्रिय को अच्छी तरह चारों ओर से साफ करो ॥ 


० [ स्वमपरोच- 


) दागों में या लण्डकोर्पों पर मे मत छमसे दो | स्नान ऋप्ने के बाए, 
ज़ब लाप झपना प़तरीर किसी बश्ध से पा रस समय दाम शबा 
इसििय को मी अइछी तरद पोंए ढासो। 


(६ ) स्नान फी सेपरवाही । 


लो छोर गरम लबद्ध से सनाम करमे के आदी हैं. उम्हें स्वप्रदोष 
हो लाता है, इसठिये जिद लीरोग रइने क्रो इफऋ हो झग्हें चाहिए कि 
प्र्यक ऋतु में सीवड ले से द्वी श्तात करें। गरम पानी से माने मं 
क्षमा गद्प्पम मत छमझो, बल्कि रुसे लनेक धीमारियों का मित्र समझो। 
मो छोग नित्य झीतेदक से स्नान करते हैं इन्हें बेष पा ड/क्‍्टरों के पर 
चहुए कम लाना पड़ता दे। स्वप्रयोष बाछे को,गर्म पानी सें सूछकर भी मड्ी 
म्दामा चादिपे। किसी बीमारी के कारण, निमेडता के समय परशि 
गमेजछ् से क्लान किया छागे तो कोई दवामि सही । पड स्वृक्ति को 
गर्मे लक्षका स्थान विपतुश्म समहना भाहिपे। गर्म-शञ् से ख्नाम 
करनेबाफ़ों के प्राया कम्याएँ अविक छत्पध्र होती हैै। सिरपर गरम 
पामी डाझसे से लॉखं कमजोर दो छाठी हैं! देखा जाता दे कि, ख्लान 
के विषय में खोग बहुत दी घेपरवाही करते हैं। बदि क्लान करमे की 
रीति इचित दो छो ममुभ्य को कोई रोग दी रहीं हो सकता। स्नान 
के छ्रिये इस बातों का प्यान रक्षमा चआशिये--पानी अत्यम्त स्वच्क 
क्षना छा ओर ताजा दो, बिपुरु दो, सीतछ दो सुगस्बित दो ओर 
सीठा शो। स्नाम के समप क्षरोर क प्रत्पेक लक्ष को किसी गीछे बला 
से रगड़ रगड़फर, अऊछी तरह छाफ छाक्ष कर्मा चाशिप। स्नाम के 
बाद किसी सोटे कपडे से रगड़ कर ध्रीर पोंछा लागे। सोजम के / 
बाद द्दी 8207 46% करना चआहिभे भ्रोर ल स्नात के बाद, तुश्स्त 
ड्ढी मीजम करना करते से बठराम्नि मस्य 
है। स्नान झौर मोजन में कम से कम्र तीम घण्टे का झोना 
आदिये। ९ ये था बूप पक लाने पर स्ताम करता छतता पफ्ागदे 
मद हददी है; क्षितमा कि सूचोदय से पूथे या सूर्योदप के समच । 


वेशान ] ६३ 


स्नान को “जल चिकित्सा” समझना चाहिये। स्नान के समय 
गेड़ी सी सावधानी रखने से दी कई सेग, ओर मुख्यतः चमरोग 
बेना औषध के दी दूर हो जाते हैँ । स्तान यदि उचित किया से किया 
जावे तो “स्वप्नदोष” बहुत कम हो जाता है| छोगों को नदी, ताछाव, 


धरने, वावछी, पोखर आदि जछाशयों में ही स्नान करना चाहिये । 
देखिये महर्षि सन्नु कहते हैँ-- 


नदोपु देवखातेषु तडासेपु सरःसु च। 
समान समाचरेल्नित्यं गर्चप्रस्नरवणेषु च ॥ 


ख्प्नदोष के रोगी को नित्य कमर भर पानी में रहकर स्नान 
करना चाहिये। इससे स्थप्नद्रोप चहुत कुछ क्रम हो जाता है। पानी 
में घुसकर केवल अरीर भिगोकर, बाहिर निकल आने से कुछ भी 
छाम नहीं होता, बल्कि १० या १४ सिनिट तक पानी में रह कर 
अच्छी तरह स्नान करना चाहियि। नदी, ताछाब, या घावली का 
पानी निर्मल होना चाहिये, नहीं तो उल्टी हानि होने फी समावना 
है। बहुत से छोग स्नान को धर्म समझते हैं, इसीलिये जेसे घने वैसे 
एक दो मिनिट में सेर आध सेर पानी से अपना बदन चुपढ़ लेते हैं. 
परन्तु यह ठीक नहीं हे । पवित्रता घसम का एक अक्ल है सद्दी, फिन्तु 
पविच्नता होनी चाहिये। ऐसे “काकस्नान” से तो उल्टी अपविश्नता-- 
अधम होता है। वेद भी उत्तम जलसे रोगों को दूर फरने की आजा 


देता है-- 


“अरिप्रा आपोअपरिप्रमस्मात । प्रास्मदेनो दुरितं सुप्रतीकाः 
प्रदुष्पप्स्ये प्रम् वहंतु ॥? 


4 


अथव वेद १०४२९ 
अर्थात--निर्दोष जल्पृहमारे ( रिप्रंजप ) दोष दूर करे तथा (एन) 
पाप सछ और छुरे स्वप्न फे कारणों को दृर करे । भावाय यह कि- 


[ स्थप्रोप- 


श्र 
जछ से अच्छी प्रकार झ्ास करने पर प्ञारीरिक महक तपा स्वप्त- 
झीप दूर शो दाता दे । 


(१० ) ढिंगेन्द्रिय को गर्मी पहुँचाना 


क्िंगेस्तिप को गर्मी कमी सह्दीं पहुँचामी चाहिये! किसी रोग 
'िज्लैप के समण शोग निषारपा्॑ गमे खक से धोने धजा सेक करमे 
मेँ कोई दामि नही फ्रेकिन अ्य् दी गर्मों नहीं शा चाना अ[द्विये | लाग 
के बी पंडों के बढ पा टोगे 'ेरा कर पहटीं चाहिये | इससे 
शरीर्पाप्षप ठपा अम्डकोरपों को गर्मी पहुंचती है, मिससे ढनमें इरकंत 
दैवा हो कर बीर्म मैं तरकूता इत्पन्न हो लाठी हे। पदि सर्दी के मोसिम 
मे क्रप्रि से ठापता दो थो पद्मासन ( लारुती पास्रसी ) से धैठकर तपने 
से छिंगेम्द्रिप को गर्मी मदद है 2४ गी। देखा गधा हे कि छोय लक्सर 
मोटे कपड़े क! ढेंगोंट घाँबते है, पह अनुचित दे। इससे भी गर्मी बहती 
है! शसफिप फँगोट मद्दीम जोर शुद्ायम कपड़े का ई बोपे रइना 
आद्विपे | स्वर दोष के ऐगियों को रातबिन रेंगोठ मही थो थे रहना चाशिपे 
फ्रेबछ सोते समभ द्वी रखें तो ऋच्छा है। अनेक छोग बोती की मोटी 
पठरी ( तह ) बता कर छिंगम्प्रिय को रूष लींचतात कर बाप रहते 
हैं, पोती बाॉपने का पह ढंग अत्पस्व बुरा दे । बोती इस हंग से 
जाँगना चाडिपे कि क्रिंगेस्द्रिप को गर्सी नहीं पहुँचे कोर बह प्रावश्यक 
इगा पहुँणती रहे । 


(११) हस्तमथुन ही 

इस्तमैजुन तो स्वप्त दोष की लड़ दे। इस्तमेशुस को इस्तकिया 
मुश्मिवुस हू, दाव रस कुटेब द्वेस्डमाक्टिस ( 0270 ए॒ा०(०० ) भी 
बड़ते हैं। फ्िंगेम्िच को अपने दाम की ४5 च लेकर शिम्नना र सड़ना 
दिखाना ओर दोये लिकाछ बेला, परद्ा जथा दे | इस 
मैषुन ने इमारे देस को बृूछ में सिझा दिया। इस विषय पर पक 


विज्ञान ] दर 


स्वतंत्र पुस्तक, वर्षों ओर नवयुवकों फे लिए अछगद्दी लिखी जानी 
चाहिये। जिस तरह नशेवाजों से नशे का छूटना कठिन है उसी तरह 
हस्तमैथुन के अभ्यासियों से, इसका छूटना मुश्किल हो जाता है। इस 
बुरे अभ्यास से भयकर से भयकर रोग द्वो जाते है, जिनके कारण 
शरीर जीणे शी्ण हो कर शीघ्र द्वी नष्ट हो जाता है । पागर-खानों में 
ऐसे पागछों की सरत्या अधिक पाई जाती है जो ह॒स्तक्रिया के अभ्यासी 
खूब रहे हैं। हस्तमेशुन से सलुष्य, नामदें अवश्य दो जाता दूँ। स्त्री 
के काम का नहीं रहता । इस घुरी आदत के चगुल से जो बचा ६, 
बह बड़ा ही भाग्यशाली जीर धन्य है । आजकछ तो छोटे छोटे बच्चों 
तक को इस दुज्येसन सें सऊन्न देखा जाठा ६। ऊुसगति के कारण ता- 
समझ बच्चे दृस्वक्रिया करने छगते दें. । उन्हें कुछ अपने भले बुरे का 
ज्ञान तो होता द्वी नहीं--वे अपरिपक्क बुद्धि वाले वच्चे, इन्द्रियधपेण में 
आनन्द दोता देख कर वारम्वार इसे करने छगते हैं, और अपना 
भावी जीवन पूणे अधकारमय कर छेते हैँ. । मूर्ख लोग वारकों को 
यह कह कर इहस्तक्रिया का उपदेश देते हैं. कि--“इससे लिंगेन्द्रिय 
बढ़ती है” लेकिन यह खयाढ भयकर वेबकूफी दे । इससे इद्वियका 
बढ़ना तो दूर रद्या,वल्कि, इतनी खरावियों पैदा हो जाती हैँ कि, जिनकी 
कुछ गिनती दी नद्ठी  इन्द्रिय की बृद्धि,|क जाती है, देदापन जा जाता है, 
मून्ननलिका का छेद 'चोड़ा दो जाता है, इत्यादि | शीघ्रपतन, स्वप्नदोप, 
प्रमेह, सुजाक, ध्वजमंग, आदि भयकर रोग हो जाते हैं। म्रगी, 
अपस्मार, मूच्छो, क्षय, उसे आ दवाते है--यहाँ तक कि अल्पायु में 
» दी इसका अभ्यासी सर जाता दे। इसारे देश के फी सेकड़ा €० 
यालक और नवयुवक इस दुष्क्रिया में रत हैं। स्कूछ और बोडिंग में 
सो शायद दी कोई विद्यार्थी बचता हो | पाखाना लाते समय प्रायः 
इस्तक्रिया करने का सौका मिल्ता हे। कभी छसी तो अपनी स्त्री के 
होते हुए भी, छोग हस्तमैथुन द्वारा, अपना दीयपात करते देखे गये 
हैं! छोटे छोटे वे जब इस किया को जारभ करते हैं. तो इन्द्रिय 


श्र [ स्वप्दोष- 


को इशारों बार पिसने पर सी अद्यप्रि उनका बीचे परी निकलता, 
रधापि इंद्रिप टेढ़ी और निकस्मी दो जाती दे ! छेकिन रूब बीयेपाठ 

शो चाता दे दो छुछ दिस में दस दारइ बार के पिसने से ही 
बे शिकक छापा रे । भ्रम्त में चइ दक्ा यहाँ तक देखी गई हे ढ़ि, 
कामोक्तेखन हुआ, ओर बीमेपात दो गया ! यह सामर्दी मद्दी धो क्या 
है बह मोत की तिप्तानी दहों तो क्या दे 

प्पारे बाडुको ओर नवजुबको | इस सत्पातासी प्लाइतसे लप्ने 
को बचाओ । यह लादए तुम्हें मिट्टी में मिछाने बास्ी दे । एस किना 
के छिपे तुम छोग अपनी ऊिंगेम्द्रिय करे छुछो भी मत। यदि कोई 
मौच इसके किसे ठुन्हें कर्दे मी तो इसकी चिकमी चुपढ़ी बातों पर 
क््यान ल दो। बात रखो पह्दी तो इस दुनिया से तुम्दारा सामोनिश्ञान 
मिट ऋाबेगा बर्षाद हो लाओोगे। इस छुटी आशत से स्वयम्‌ बची 
लोर अम्म कोर्गोको समझा कर बचाछो तुन्हें बड़ा भारी पुण्य शोगा। 


(१२) ग्ुद-मेथुन । 

गुद-मैधुन मी श्वेप्रबोष का ऋत्पाइक हे। गुरप्सेप्ुन को पुरुप 
मेधुम कोर छडियाओ भी कइते हैं! भदद इस्ठ-मेघुन का माई-बरत 
हं। इसके ध्यम्पासी को स्वप्नरोप की बीमारी हो जाती दे। पुर 
काम्ति-सून्य क्षरीर हुबंछ, ओर बुद्धि सीण दो जाती दे। धुदपसेयुग 
करने बाछ्े पुरुकों, किंगेम्रिप सम्बस्पी लनेक गोरा हो जाते £ै। 
कर्याकि पद लप्राहृतिक कार्पे दे। परमात्मा मै सुदा इम्द्रिय दी रचना 
मैथुन के छिऐ भहीं की हे, ल्रो इस प्रकृतिक नियम का दश्छ॑घन करते - 
है, वे भ्वश्प शो पने किये का फस पाते है! 

डिसके साब पद मैथुन किया जाता दे छसे भी द्वानि दोोती दे। 
क्योंकि प्रहदि ने गुरा लोर छिक्ट का सस्बस्प रणा दे । खिचकी 
इल्किप लपिक मेयुम कराने से सिविस्ध हो छाती दे, उसे 
शबा पीप्रपतन रोग दो जाता दे। पुरुष को चाश्थि कि लपनी शुरा 
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इन्द्रिय की सक्कोचनशक्तिको अच्छी चलबान रखे। अधिक और अनेक 
छोगों से मैथुन कराने वाले की गुदा-इन्द्रिय ढीली पड़ जाती है, जो 
शीघ्रपतन का कारण होता है । जो लोग गुद-मैथुन कराने के अभ्यासी 
हो जाते हैं, और जिसने कहा उसी से दो कर लेते हैं, वे बड़ी ही भूल 
करते हैं.। दिन में कई वार ऋई पुरुषों से मेथुन कराने वाले का जीवन 
नष्ट हो जाता है, यह एक आदतसी पड़ जाती है। हमारे देश के कई 
मद, वेश्याओं की तरह यह धन्धा करते हैं. ओर हमारे वहुतेरे भाई 
उनके साथ अपना मुँह काला करते हैं। गुद-मैथुन कराने की आादत 
बचपन से ही पड़ जाती है। वचपन में कुसकूति के कारण अथवा पैसे, 
मिठाई आदि के छोभ में फेस कर, पुरुष इसके आदी हो जाते हें. 
जिनके माँ चाप आरम्म में अपने चच्चों को चटोरे बना देते हैं, और 
बाद में ग़रीवी आ जाने या अन्य फिसी कारण से उन्हें खाने खरचने 
को नहीं देते, वे बच्चे प्रायः गुड-मैथुन कराने के अभ्यासी हो जाते हैं. । 
. सॉनवापों को उचित है कि अपने बच्चों पर बारीक नजर से इस वात की 
देखभाल जरूर रखा करें ! 
माता-पिताओं को चाहिये कि वहुत ही सावधानी से अपने 
बालकों का पान करें । व्यथ बच्चों को दवाने और डाठने से कभी 
कभी उल्टा फछ हो जाता है । आजकल नासमझ्न साँ-चाप अपने 
बालकों को सुसक्ञति में वैठा देखकर बड़े ही रु होते हैं, ओर कुसह्ृलति 
में देख फर छुछ भी नहीं कहते, यह्‌ उनकी भारी भूल है । छुसंगति 
ओर कुसगति को पूर्ण विवेचना करने के पग्चात्‌ ही अपने बालकों को 
छछ कहना सुनना चाहिये । सुसज्ञति के विरोधी कुछ बदमाशों के 
कहने से दी, अपने बच्चों को तद्ध नहीं करना चाहिये | सज्मम, विद्वान, 
घाघु-स्वभाव, देश-भक्त जादि व्यक्तियों से पाप कर्म वहुत द्वी कम होते 
हँ--साथ ही ऐसे महाशर्यों के विरोधी भी अधिकांश होते हैँ--जो 
रात दिन उनके विरुद्ध, काये करने में तथा उनफो बदनाम करने में 
कुछ उठा नहीं रखते । ऐसे निन्‍्दर्कों की निन्‍दा पर हमारे वच्चों को, 


शद्‌ स्पास्थोष- 


मचजुतकों को तबा इनके माता-पिताझों को कुछ भी ख़ाक्न मही 
करमा चाहिये । कसोंकि डुष्टों का स्वभाव दी, सजूनों की निस्या में 
अपना छीबम स्यतीत करने का छोता दे । झषसर देखा गयाढ़ि 

) रोिड़ी मेंगेड़ी सराबी बगेरः नप्ेपाज म्पक्ति दूसरों की मिन्द्ा करते 
शइते पे सयप्नदार मसुष्षों का कत्तेल्य दे, कि इनकी बातों पर विश्राप 
ले छा्षे । 


( १३ ) बहुमेथुन 

क्रषिक स्ली-मसं! से भी स्वप्रदोप हो ब्ाता दे। लाजकर कोरग्गों 
मे क्षी को ऋपमे ऐसो-लाराम का साथन मामभ किपा दे, किन्तु पह 
भूछ हे। श्री लाति के साय पद झम्याज दे झोर भ्रस्पाचार दे। 
सस्दान प्राप्ति की इच्छा से दी श्री-रसंग दोमा भाहिपे--न कि क्णिक 
आनस्द सूठने की इसे सप्षीय बना डाफनी भाहिपे ! हम पीछे सिख 
झआये हैं. कि, दो बे में पक बार स्त्रीमसंग (बीपेपात) करना दी श्ाख' 
सम्मत दे, बसे कि एक बार के प्रस॑ग में दी धमे स्पापम हो गया दी । 

एक मनुष्य मे एक बड़े विज्पात बेशराअ से प्रस किया कि “सखी 
प्रसंग किशते दिम में एक बार दोना चाहिये ? 

बंध ने कद/-शो बधे में एक बार । 

सलुष्प/--बदि इतने सम्रप तक कोई न रह सके तब 

टयाब2र कार कर लहया दे के 

इृषमा इक सके तब ९ 

बेशा-च्से छः ४22 फ्क दास कर जाने | 

मजुष्बः-क्रः मा सझ्इर स' 

बेध)--बह तीन महीने में एक बार स्त्रीश्रसंग कर सकता दे । 

कम किसमे बिज्नों में | 
बैद्य--म्रि मास मी । 
ममुष्यः-इखसे कमर | 
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चैद्यः--हर पन्द्रहवें दिन। 
मनुष्य+--इससे फम १ 
चैथ---( ठण्डी सॉस लेकर ) इससे कम हफ्ते में एक घार | 
मनुष्य;--इससे कम 
वद्य+--( झुँझलाकर ) हफ्ते में दो वार स्त्री प्रसक्ष कर सकता है, 
छेकिन तन्दुरुस्त और वलवान नहीं रद सकता । 
मनुष्यः--इससे कस कितने द्निमे । 
बेद्य+--( क्रोध पूवेक ) इससे कम, वह जी चाहे तव काला मुँह 
फरे, छेकिन अपना कफ्नन भी तेयार रखे । 
आजकल अनेक छोग नित्य स्री-प्रसक्ष करते हैं.। बहुतेरे तो एक 
रात्रि में कई चार झख मारते हैं। ऐसे मनुष्यों के, वीयं की जगह 
खून निकलता है, झोर उन्हें वीयेपात का आनन्द सा आ जाता है। 
ऐसे छोगों को झत्यु अनिवाये है । अधिक सेथुन से वीये गाढ़ा नहीं 
* होने पाता और पतछा रह कर स्वप्नदोष होने छगता दे। साथ दी 
स्त्री की आदत भी खराब हो जाती हे । क्‍योंकि उसे भी नित्य मेशुन 


की इच्छा होती है--यदि पति कुछ दिनोंके छिये कहीं चला जाता हे, 
तो वह पर पुरुष गमन करने छगती हे । 


जो स्री पुरुष एक ही विछोनेमें सोते हैं. उन्हें स्वप्नदोष ही क्‍या 
ऐसे बहुत से शारीरिक दोप हो जाते हैं। एक विछोतनेमें ल्ली के साथ 
नित्य सोना, मानों अपनी मत्यु से छिंपट कर सोना है.। इसलिये स्ती- 
पुरुषों को चाहिये कि, एक दूसरे की दीघोयु के छिये अलग अछग 
“विछोतेमिं सोया करें । जो स्ली, अपने पतिके साथ नित्य एक बिछोनेमें 
सोने के लिये उसे विवश करती हे वह मानों खुद विधवा होने 
फी इच्छा फरती है--यही बात पुरुषके छिये भी है। जगहन्दनीय 
महात्मा गान्घी ने “अ्रह्मदये” लेख में छिखा है कि “स्त्री पुरुप अरुग 
अलग विछोने हो न रखें; चन्कि अलग अछूग कमरों में सोचें. ॥!._ 


श्र | स्थमबोतत- 


जड्ास्माजी का बह बाकय इसारे बश्चों दवा विवाशित सबयुव्कों को 
अपने हृतप में लच्छी तरइ छिख छेला चाहिये । 

आाजकछ इमारे मासमहझ् सूख सा-भाप विषाइ के बाद अप्ने 
गच्चों को इसकी झ्षी के साथ एक बिोने में सोमेके लिये विष 
करते हैं । झुछ ही मी, इम समझबार छोगों के लो अपनी 
किचों से अक्ररा सोते हैं. रम्दें, कोसठी हैं--इन्हें नामर 
बताती हैं, झोर परस्षीगामी कदुकर झन्हें छत करने में कोई कसर 
इटठा नहीं रखती । उसकी पस्नी को सड़काकर छसे स्ममिचार के माय 
पर छे लाठी हैं। कैसे सु सा पिता तथा स्री-युरुषों को भ्रपमी पेसी 
लादतें छोड़ देती । 

साम दी दम इमारे विषाशित भाई बहनों से री प्रा्थना करऐ 
हैं कि ऐसे मूर स्रीपुरुषों की न्‍्यंगोक्तियों पर झुछ भी ध्याम न छात 
कोर णझूग अषछठग बिक्तोनोंमें तबा कमरों में सोकर लपमी तथा झपने 
बंस की उपसतति में दव बढ़ाने । ४ 

( १४ ) बीमारी में कुपध्य । 

बीमारी की इसता में पथ्य लितना झामदाबक दे झतनी इगा 
कई दे | बथा कितनी मी गुणप्द कह्ाई जाने बढ रोगी पप्प से 
मी रदता दो रोग इरगिलि नहीं इटेगा बल्कि दिसवर्दिन बढ़ेपा दी। 
बि रोगी पध्य से रहे, भोर मझे दी दबा न सीछे तो जारम हो 
लाता दे। सारांस पश कि दबा तो केवछ साधन हे, खिसका 
पष्य दे | जो छांग रोग में कुपप्ण कर बेटते दें, बे छढस मोजूदा रोग 
से झ्रक्चगा कोई मचा रोग कपने दाबों अपने झरीर में पेदा कर छेसे., 
हैं। बीमारी म किसे कुपप्य का बीय पर बहुत दी झीम मभाद दोता 
है, शिसके कारण स्वप्रदोप प्रश्नति कई बॉबेबिकार छत्पप्त दो लाते 
हैं। खिनका क्षरीर किसी रोग विज्ेप से अस्वन्त निबेद दा गया दा 
अमहू इुपप्प कदापि रद्दी करमा चाइिपे--तझीं दा स्वप्तदोष अव्एब 
पहले ैब लावेसा | 
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( १५ ) बहु भोजन । हि 
भोजन पर ही इस शरीर की स्थिति है। जेसा मोजन होगा, वैसा 
ही शरीर और स्वभाव भी होगा । इस वात को अधिक साफ करने 
की कोई आवश्यकता नहीं है, क्योंकि यह घाव सभी छोग जानते हैं.। 
सात्विक भोजन सत्तोगुणी और तामसिक भोजन तमोशुणी स्वभाव 
* घना देता है। मासभोजी ऋूर और निर्देय तथा शाक भोजी शान्त 
और सदय होते हैं. यह सब जानते हैं. अतएवं मोजन के विषय से 
घड़ी ही सावधानी अपेक्षित है। इस विषय पर हम पहिले लिख आये हैं। 
बहुमोजन से निम्वय दी स्वप्नदोष हो जाता है । अधिकांश छोगों 
का ऐसा ख्याल हे कि, जितना अधिक भोजन किया जावेगा उतना 
ही बछ बढ़ेगा | यह्‌ एक भारी भूल है। कभी कभी तो बहु-मोजन से 
मृत्यु तक होती देखी गई है। यह चात एक मानी हुई दे कि छृत से 
भोतिक अम्रि प्रष्ज्वलित होता छे, किन्तु यद्‌ अग्नि की देसियत से 
अधिक घृत एक ही बार मे उसपर छोड़ दिया जावे, तो वह जुझ 
जावेगा । इसी प्रकार वहुमोजन जठराग्नि को चुझा देता है। हमेशा, 
भोजन परिसाण में ही करना चाहिये। मनुष्य को अपने देनिक 
भोजन का जन्दाज बाँध लेना चाहिये, ओर उससे अधिक फभी 
नहीं खाना चाहिये। 
भोजन करते समय एक वात और ध्यान मे रखनी चाहिये 
कि-भोजन को दाँतों से खूब चवाकर खाया जाबे । एक 
मास को कम से कम तीस चार चवाना चाहिये। बहुत से पदार्थ 
ऐसे भी होते है जिन्हें तीस से भी अधिक, और वहुत से ऐसे द्वोते है. 
जिन्हें तीस बार से भी कम चचाना पढ़ता है। चात्पय यह फि, दाँतों 
फाफाम जाँतों से लद्दीं लेता चाहिये। खूब चवा कर खाने से भोजन 
शीघ्र द्वी पचता है, ओर शरीर पुष्ठ द्लो कर चर चढ़ता है। स्वप्तदोष 
के बीमारों को खूब चवा कर खाना चाहिये, और कभी ढूँस दूँस क्र 


उन [ स्वाफ़बोर- । 


नही ख्वाना चाश्बि। दिन में नियत सम पर सिफ़े बो बार भोडप 
करना चाहिये बारस्वार महीं सारा चाड्बि। स्वप्नदोप प्रस्त मनुष्य 
घदि सायंकाछ को भोजन स किया कर दो रुफ्यें बहुत कुछ छाम, कुछ 
दिनों में दी नर भाषेगा ! 


) (१६ ) गुरुपाक भोजन 


साय॑ंकाछ को था राद में गुश्पाक भ्र्यात देर से इस्तम शोने बाढ़ा 
मोजन नहीं करना भाशिषे। अक्सर देखा गया दे कि दारू चागझू 
रोटी शादि झछपुपाक मोदग को छोग प्राताःकार खाते हैं दमा पूरी शक 
म्रशथि शुझुपाक पदार्थ को रात़ि के सोरस में रखऐे है. । पद छुकरी 
बाठ हे । कोन सी बस्तु रभघुपाक दे कोर कोन सी गुरुपाक इसका 
बणेन इस भागे करेंगे। सबसे पढ़ो ल्रादस्‍्पकता तो इस बात की है 
कि, प्रत्येक हपचि कपनी प्रकृति के अमुसार अनुभव हारा ऋृपुपाक 
जोर शुरुपाक पस्तुमों का गिम्मथ इर छे | क्योंकि लो बस्तु कफ भक्ति 
बाऊे को दितकर है, बशी-भस्तु कमो कमी पि्क्िप्रकृति बाढे "रो 
लुरूुघाम करठी हे। हूतपव पद बात कपने जफने तुर्थ पर ही 
रखनी चाहिये। 

हों पद बात मारे प्राठफ्ों को प्थाम में रखना चरूरी ६ कि 
“जल क्रो जिएमी अपिक दुर्शेशा करी आगेगी बह तुदना दो लणिक 
गुरुपाक बन जानेगा |? जेसे अमा--इसे यदि छोसा का हैसा भाड़ मेँ 
भूत कर राबा चाऐ दो छघुपाक दोगा। झब इसी भुमे हुए अने का 
छिस्का कठग करके ख्वाया जाने तो बह राह छिज्नके मु मुने भमे. 
पे कुछ गुपाक होगी। बवि पेसत ( चने का चूणे ) की रोटियोँ झाईं 
जायें हो बह छोर थी गुरुपाक दोगी। पष्दि देसन को थी में भून कर 
झ्झ्मर की चासनी मिश्रा कर कोई सिठाई बनाई आगे तो बदइ दिरीप 
गुरुपाक शोगी | इसी शरश गेईू की मी बाव दे। आटा जश्दी इृश्म 
दोता है, तो मैदा रुससे देर में पता हे; झोए यद्दी सैदा खगर विस 


विशृन ] रु 
क्रिया द्वारा घी बगेरः में भूना जावे और शकर बगेरः मिछाकर फोई 
मिठाई बनाली जावे तो अत्यधिक शुरुपाक दो रन सारांश यह्‌ 
कि, अज्ञ की जितनी कूटा छानी बगेरः जियाएँ को , वह उतना 


ही गुरुपाक बनता जावेगा । गुरुपाक तथा छघुपाक पदिचानने का यद्द 
सीधा तरीका है । 


सोजन की असावधानी ही स्वप्नदोप उत्पन्न करती है। अतिभोजन 
से घातु विकार हो जाता है, यह बात हम पीछे कद आये हैं। अपने 
पेट के चार भाग करो । इसमें से दो भाग अन्न के, एक भाग जल के 
लिये, और एक भाग वायु के लिये रसो । दिन में सिफफ दो बार 
ही भोजन करो। राव दिन मुँहचछाते रहने मे अपना बड़प्पन मत 
समझो, चल्कि याद्‌ रखो, यह बड़प्पन एक न एक दिन छे ड्ूवेगा। 
भसोक्षन के समय भोज्य पदार्थ अधिक नहीं दोने चाहियं--जितने कम 
हों उतना द्वी अच्छा । 

मनुष्य फे पेट से भोजन का जो भाग हज़म नहीं दोता वह ऑॉव 
बन जाता है, ओर वह घातुस्थात मे विकार उत्पन्न कर देता हे.। 
भोजन सदा स्निग्घ, रूघु, सादा, रसयुक्त, मधुर ओर प्रिय होना 
चाहिये । गेहूँ, चॉवल, चना, वाजरा, ज्वारी, साल, जो, अरहूर, मूँग, 
दूध, दृधि, घृत, मक्खन, शक्कर, सेंघानमक, कालीमिय, आलू, 
शकरकन्द, उत्तम ताजा रसयुक्तफल, इत्यादि सव सातक्तिकमोजन में 
है। गर्म ससाले, छालूमिचे, प्याज, काँदे, शल्जम, भांस, चर्यी, तेल, 
ये सब निकृष्ट भोजन में माने जाते हैं। यहुत दिनों के वने और से 
पदार्थ, तथा मद्य सांसादि अत्यन्त चुरे और त्यान्य पदार्थ है। कन्द, 
सूछ, फल ओर दूध अच्छी चीजें हैं। गेहूँ का दिया, चाँचल मूँग की 
खिचड़ी, थूली, सावूदाने की खीर यदि राज्ि का भोजन रखा क्षावे तो, 
चडी दी अच्छी बात हो । चौबीस घण्टे में, एक समय भोजन करना 
स्वास्थ्य के लिये बहुत ही फायदेमन्द है। आवश्यकता पढ़ने पर, दूसरे 
वक्त दूध पी छिया जावे तो कोई हानि नहीं । कहा भी है-- 


क्र [ स्वापतोच- 


#एढ्पह्वारी सदा जती एकनारी सदा छती |! 


मोजण के पश्मात, झाष धते किसो तर का पारीरिक या मान” 

सिक श्रम महीं चाहिप। मोजन करके तुरस्त दी सो रहमा बहुत ही 

शुरा हे । एक समय गस्ड़ ने बस्वस्तरे से पूछा--“को5रुश कोडडरू 

को+इक [? अर्थात्‌ मीरोग कोत हे ! इसका छदर भम्वन्शरि ने जो 
) दिया बह स्वारुप रश्या की कुंडो दे | रूइोसे कइ-- 


“ब्रीर्णे दिवमितमोम्री- 
घठयदभारी बामप्रामी- 
विहमराख सोहहकू सो5हक्‌ सोउकक ॥? 


कमी त--खातरा हुआ मोअम प्र लाने पर, शितकारी लतौर रचित 
वरिसाण में खानेबाझ्ा तभा सौ कश्स बीरे पीरे टहछने एवं बाई 
करबट थोड़ी देर फ्लेटमे बाका स्यक्ति शे परड़ स्वस्त॒ यार नीरोग दे। 
बक्त नियमों के पाझन करमेबाड्ले को स्वप्नपोप क्या! कोई भी झारीरिक 
दोप इस्पम्न गह्ी दो सकता । मारे गिच्षार से स्थप्नदोष के रोगी को 
मोशन के बीच में लक्ष पीमा टौक छह्वीं। मोबन करमसे के पसाइ २ 
मिज्रिट पूबे छक्ष पी छेसे से मोअम करते समय खद् पीसे को ला 
एबकता महीं होती । भोजन के झआयाबे पण्टे बाद लछ पीना चादिषे! 
बह अादत भीरे २ ढाछ्ी जा सकी दे। नित्प एक ही समय पर 
मोजन करमा 'चाहिये | पुबद दस म्बारद बजे कौर राजि को सात 
ल्वाठ बजे थे दोगों समज प्रापः प्रत्येक मतुध्प के फ्िचे टीक हैं । चफ़्ते _ 
फिरते क्रगथा फ्रेटकर भोअस करना अलुचित हे। मोजन करते के 
पहद्िडे द्वार्जों को, माखूमों को, सुखको दोतों को तमा पैरों क्रो खूब 
साफ कर छेना अाईिपे। ल्ास करके नाख्मों क्री सफाई का खूब 
ध्यान रखो | सोजन के पद्चिछे जौर बाद ये साबुन कराकर दब को 
डाछे लातें तो ओर मी अच्छा है। भोजन के बाद मी रेंद, ताक, 


विज्ञान ज्रे 


दाँत, जीभ, हाथ वगर+ खूब साफ फरो। शोच से जाकर तुरन्त ही 
भोजन सत करो ! 


( १७ ) जलहुविषयक सावधानी 


पीने के थोग्य ज़छ वही समझना चाहिये जो स्वादु, शीतल, 
। स्वच्छ, निर्गन्ध, इछका, और सूर् प्रकाप्ष भे रहता हो । जल थथा- 
वदयऊ पीना चाहिये, इच्छा से अघिक या कम सतत पीओ । जलको 


हमेशा साफ मोटे कपडे से ही छानकर पीना चाहिये! मजुजी ने 
कहा है कि :-- 


“बस्पृतं जल पिवेत! 

सोडा, छेमन, बर्फ, मदिरा आदि पेय स्वास्थ्य के छिये हानिकारक 

है अतएब इस कृत्रिम पदार्थो' से अपनी ठृपा श्ञान्त न करों। रोग 
विशेष से चिकित्सक के कहने पर घर्बेत, सोडा आदि पेय-पढाथ 

अन्दाज से सेवन फग्ने में कोई हानि नहीं है। पानी धीरे धीरे 

शान्ति पूरक पीना चाहिये | लेट कर था सड़े होकर पानी मत पीओ। 

२४ घण्टे मे चार-पांच सेर पानी काफी होता है। गर्मी के मोसिस में 

इससे अधिक पी सकते हैं। सोते समय और शब्या से उठते समय 

इच्छानुसार पानी अवश्य पी लेना चाहिये। सूर्योदय के पूर्चो जल 

पीना चाहिये, इसे “उप -पान” कहते हैं। इस समय जलपान करना, 

अम्ृत-पान करने के तुल्य है। अकारण ही गे पानी नहीं पीना 

प्वाहिये। पीने के छिये तॉबे के पात्र में पाती भर कर रखना अच्छा 

, ै। रेतीली नदियों का स्वच्छ जर पाचक होता दै। घर्षो ऋतु के 
नग्रे जलू को रास कर के और फिर ओतर होने पर पीना चाहिये । 

दीन दॉड़ियाँ ऊपर नीचे रखी जावें जिन मे सब से ऊपर वाली में 

लकड़ी का कोयछा, सघ्य की हॉडी में बालू रेती, और सब से नीचे 

की के मुँह पर कपडा बाँध कर, सव से ऊपरकी में पानी भर दो । 

नीचे की हण्डी को छोड़कर, शेप दोलों के पदे मे ऐसा छेद कर दो 


6] [ स्पमबोष- 


जिसमें से बूँद मंद पानी उपकता रहें। इस क्रिया हारा भीचे फ्री 
इंडी में का छना इुझा पानी बड़ा ही शुणदायक होता हे। पेक्ञाव 
करके पानी कमी नड्टी पीमा चाहिये, दक्कि प्यास यों दो पहछेपी 
छेमा बचित दे। इस प्रकार श्वान पान में थोड़ी सी साथधाती रखने 
से ही स्वप्ररोष नए दो जाता दे । 


(१८ ) सुलायम विछोना । 

समी छा सुछाघषम शुबगुद्दे बिछोनों में सोना पसस्व कर हैं। 
विडापिता के कोचढ़ मैं फंसे हुए, पा मीरी के मसे में रस्म क्ोय 
रात बिल ग्दोंपर पड्ने रहने मैं क्रपनी बड़ी झ्ञाम समझते हैं. डिस्त 
शा मूझछ दे। ऐसे कोगों को स्वप्रोप अवश्य पकड़ फ्तेता दे क्गोंड़ि 
कपरेमछ चइ स दबा गुदरुदी बस्तु छामोर्रीपक छोटी दे ! श्रतपव 
स्थप्नदोत से बचने को इच्छा रखने वाछ्े म्वक्ति को चाहिये कि पद 
स्पर्स बिछोनों पर कदापि न सो्ें। मा-बा्पों को चादये कि लपने 
कुमार-बयस्क बडफ़ूकों को गुगगुदे विछोमों में म सुझाव | उश्हें बचपन 
दी से कठोर सस्बा पर सोने की आरादत छाड़ गें। बचचओं ! अब तक 
तुन्दारी रुप्न बिषाइ के पोम्य ८ द्वो झाबे, तद तक सुझत्यम प्रप्वा 
पर सत सोझो | इरी या कम्बद्ठ बगेरः दी बिछा कर सोता 
इत्तम दे। गे के सूचक है, किन्तु इनका यबासमव ही 
रपपोग दोना चादिये। 


बतवानों के बच्चे पायः ठतुप की तराइ गए पर क्ौंबे छेटे पे 
रहते हैं. खिपसे इसका क्वरीर रोगी कौर मिर्पस दो लाता दे। गो. 
पर था बेसे मी कमी क्रपि (पुर) महीं सोमा बादिये। इससे 
तम्दुइश्ती खाराब दो लाती ह-स्वप्नोप दोने छमाता हे। लॉगे 
सोना पके मिस मी दे। श्रदि सोने से िंगेस्त्रिप मूमि को 
कग कर #सेजिठ होती हे; भोर सश्य दी में श्वम दोष की भूमिका 
बन छाती है| बाद रहे, सुझाषम रा्ों पर अंधे मत सोणो। 


विज्ञान ] 


( १६ ) स्त्रियों का सहवास तथा कुविचार 


रातदिन स्त्रियों में उनके साथ रहना बड़ा ही चुरा है । पराई 
औरतों के साथ रहने में, तथा वात्तौछाप करने मे अपना गौरव मत 
समझो, बल्कि हीनता समझो । उनके साथा एकान्त वास कभी न 
करो । जाप अपने फो भले ही जित्तेन्द्रिय समझें, किन्तु परसखी के साथ 
एकान्त में कदापि न रहो | घर्मशासत्र तो यहाँ तक कहते हैं. फि जवान 
पुरुष “एकान्त में अपनी माता के साथ भी न रहे !”? यदि ऐसा मौका 
भी आ जावे कि ज्लियों से वोलना ही पढ़े तो शान्ति और छज्जा पूवेक 
नीची दृष्टि करके उनसे बादचीत करनी चाहिये । चशन्बछता, हँसी, 
दिल्लगी, तथा घूर कर देखना, परस्ली के साथ नहीं होना चाहिये | 
अपनी पत्नी को छोड़ कर अन्य स्त्रियों के लिए अपने मन मे पविन्न 
विचार होने चाहिये । छोटी उम्र की स्जी को पुत्री, बराबर वाली को 
बहिन और बड़ी उम्र चाली को माता दृष्टि से देखता चाहिये-- 


“मात्वत्‌ परदारेषु यः पश्यति स जितेन्द्रियः |? 


ओरतों मैं रातदिन रहने वाछे, या उनके विचारों में तल्लीन रहने' 
याले पुरुष प्रायः जनानी आदत के देखे जाते हैं) उनकी चाल ढाल, 
पद्दिनावा रहन सदन आदि सभी बातों मे नज़ाकत पैदा हो जाती हे । 
यह वात सर्दों के छिए अनुचित है। छोगों को चाहिए कि स्त्रियों में ल 
रहें और न उनके लिए पत्नीभाष द्वी अपने मन में छा्वे। घुरी दृष्टि से 
ओरतों की तरफ कभी नहीं देखना चाहिये--यह चड़ा भारी पाप है। 
स्त्री जाति, इस सानवजाति की जन्मदात्री है। अपनी पत्नी के अति- 
रिफ्त, परनारी पर कुदृष्टि करना, मानों अपनी माता को पाप दृष्टि से 
देखना दे । अवएव ख्ली जाति के विषय मे, स्वदा मातृभाव घारण 
करना 'चाहिये। आम व्यय द्वी पाप कार्य मे सत छगाक्ो और अपने 
मन को नीच विचारों से कदापि कछुषित न होने दो । चेद कहता है- 


उरशः 


््‌ [ स्वमरोष 


#मड् परमेमाप्तमिर्यमत्राः? ( ऋग्वेद ) 


परनारी को पापटल्ले से रैखना इमारे ऋषियों ने दृष्टि-मैगुन 
कहा दे। अठएव इस पाप से सदा बचमा चादिए। रात डिन स्त्री 
दिषपक विचार करने तथा साव रहने से बीये बिगड़ स्वानच्पुष हो 
ता दे ओर स्वप्नदोप होने ४०38 । 

हम पीफ $इ झाए हैं कि स्वप्म प्राथ! सन क विभारों का दी 
प्रशििश्व दोता दे। श्री विपयक विचार मन में दोने स राजि को स्वर 
मैं भीस्ियों दो टदफ_्टि थाती हैं, जोर “स्वप्न दोए! ल्वारस्म दो जाता 
है | इसकिये मप्त को सभा ऐसे विचारों से बचाना छाहिए। स्वप्रोर 
की सबसे इत्तम भ्रोपप भह्दी दे कि स्त्रियों के छिए मन में सत्ता पवित्र 
विचार रशे छातें । 


(२० ) मलठ्मूत्न के वेग को रोकना । 

म् मूत्र के बेग को रोफने से बीस्बे शृपित शो जाता हे। इससे 
स्वप्नपोप भोर पीनस नामक रोग हो जाता दे। जठएब लग कमी 
अक्ध-मूत्र ध्पागने की इच्छा शो ठग तुरंत दी विमा आस्स्प के भाव 
शसफ कार्य को छोड़ कर सी स्मागना चादिणे। चोबीस धटे में पाखाने 
सिफे दो बार दी जाना चादिये | पक कदाबद भी हे-- 

“एक बक्त-पोगी | दो बक-मोगी। और तीन बक्न-रोगी |” 

एक बार परखिमे जाता टीक नहीं हे। भोशम के बाद पाना 
आना बीमारी है । लोर रूगा कर मछ तिकाडूता ठीक मही दै। ऐसा . 
करने से बीयोफ़य निबेछ हो छ्ाता दे । पतड़ा ओर बहुत सस्त पड 
का दोना बुरा हव। पासाने में बढुुत देर छगामा सी ठीक गरद दे, 
कौर न जाकर च७छ थामा मी टीक दे ) इस फ्साद मितिद्से लबिक 
मछ त्वागने में मद्दी झूगाना चाहिपे। मछ, प्ीम दी सांप की तरइ 
आदिर निकदना इत्तम दे | मछोस्सगग के समय गुदा से किसी प्रकार 
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का शब्द नहीं होना चाहिये। पेशाबघ करते वक्त पाखाने को हाजत 
होना या पादना ठीक नहीं। मछ त्यागनेके बाद रिंग ओर गुदा को 
पविन्न सिट्टी छगाकर, शीवछ जल से अच्छी प्रकार धोकर, मरू रहित 
करना चाहिये। कागज, पत्थर या थोड़े से पानी से दोनों इन्द्रियों 
को शुद्ध करने वाछों को अशे ( चवासीर ) और स्वप्नदोप हो जाता 
. है । देखिये मनुभगवान्‌ जाज्ञा देते हैं--- 


“एक लिंगे गुदे तिस्स्तथेकत्र करे दश | 
उभयो; सप्त दातव्या सुद! शुद्धिमभीप्सता ॥! 


अर्थात--शोच के बाद एक बार लिंग फो, तीन बार शुदा को, 
बाएँ हाथ को दस वार, और दोनों हाथों को सात वार मिट्टी छगा 
कर घोना चाहिये। देखिये फेसा अच्छा स्वे-रोगनाशक नुस्खा हे। 
लेकिन खेद कि, छोग इसे केवछ पाखण्ड या धार्मिक ढकोसछा मानने 
छगे हैं। छोगों को चाहिये कि इस नुस्खे को आजमा देखें । 

जिस प्रकार मुसलमानों को मिट्टी के ढेले या पत्थर से इस्तजा 
करने की धार्मिक आज्ञा उसी प्रकार द्विन्दुओं से भी पेशाब के बाद 
मृत्रेन्द्रिय को जल से धोनेका विधान है । यह इतना अच्छा नियम 
हे कि, जिन्हें स्वप्नदोष नहीं हे उन्हें भविष्य में भी नहीं दोगा । और 


जिन्हें है, उन्हें कुछ महीनों ऐसा करने से छाभ होगा। जो चाहें 
अनुभव करके देख सकते हैं । 


(२१ ) लिपट कर सोना । 


लिपट कर सोने से कामोत्तेजन होता हे | स्त्री के साथ सोने से 
द्दी कामोत्तेजन होता दो सो नहीं, बल्कि समवयस्क पुरुषों अथवा 
अपने सित्रों के साथ,एक विछोने में लिपट कर सोने से भी फामोत्तेजन 
होता दे । अनेक युवकों अथवा समवयस्कों की मित्रता प्रायः ऐसे 
अल्ुचित कार्यों के लिये ही होती देखी गई है । छिपट कर सोने से एक 
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बूसरे के गुप्त भंग बिछकुठ पाप पाप हो जाते €ैं। किसी को मौ 
अपमी वंगेट्रिप लह्मी छूमे देना चाशिये। कछिंगोद्िय का स्यर्ण दो 
ररोजना देमे से इसकी अ्रसक्की क्क्ति लाती रहती दे। भीय फ्तड़ा 
शोऊर स्वप्नदोप होने कूगता दे। इसछिये श्ी-मिद्त मथवा पुरुष-यितर 
के साथ पक बिछोने मेँ छिपट कर कदापि भही सोना चाहिपे। 

इसने अकसर देखा दे कि, मूर्ख मादा पिठा अपन बर्यों को एड 
ई श्षय्पा में सुछाते है । कमी कसी दो बहा तक पैरा गया दे दि, 
पिदा अपने पुत्र पुत्रियों सश्दि हथा क्पनी सार्पों सद्धित एक दी 
औोडने जा कक ही बानगद मनाते हुए सोसे £! पह बात 
बिककुछ थुरा दे स्वास्प्य को इतमा बड़ा बक्षा स्माता दे ढझि 
इप्रमर इससे भआादमी नहीं समडू सकठा। प्रतपद ध्ोंह्टी बर्चो को 
कुछ समझ था जबे स्पोंदी उन्‍हें लक्षण अरूप घुछाने का प्रवक्न करना 
आाहिये। बहुत से राग अपने बारूकों क्रो भूत प्रेतादि के भष से 
अबबा प्रेम के कारण अछग सुछामा टीक नहीं समझते किम्तु झनका 
भइ प्रेम कबना मय इस बच के श्रीवस को न कर गेता है। स्मरण 
रहे एक विहोने में दो लाइमी कमी मत सोलो ! इससे स्िबाय इामि 
के भरोर कोई छाम सह्वी दे। 


( २२ ) बुरे साहित्य का मनन । 


ऐसी बाठों को जो पेलो न था सके शोर सुमी ण था सके, ढ्हें 
पहकर जाना जा सकता हे। खितता गशइरा प्रभाव मन पर स्वाब्याथ 
का दोता दे इतना देखने या सुनमे का सहों शोता। सुसादित्य के 
पह़मेबाक सदाचाारी क्रोर कुसाहित्व के प्रेसी शुराचारी ऐेके गये हैं। ' 
अतएब पढ़े छ्लि छोगों का सुछकर मी बुरे सादिस्प को रहीं पहणा 
चाहिपे । क्लास करक रक्कार भोर विछासितापू्ण पुस्तकों को तो कमी 
सही पहला भादिये। है के कुमागेपर के जाती हैं। आजकड 
खितले भी इप्स्पास में बिकते हैं, थे प्राय गस्बे शक्लार रस 
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पूर्णे और हमारे पाठकों की बिलासिता का सबक सिखानेवाले हैं। 
इसके अतिरिक्त कथाओं में रासक्रीड़ा, चीरदरण, आदि की कथाएँ 
भी अज्ञानी सलुष्यों पर अपना चुरा प्रभाव डालती हैं। उसकी उच्चता 
पर विचार करनेवाले स्वयम भागवत के कथकड़ जी भी नहीं होते 
सो मछा श्रोवागण कैसे उसके यूढाशय को समझ सकते हैं.) अतएव, 
मनुष्य को चाहिये कि, सबदा वेदादि घार्सिक पुस्तकों का स्वाध्याय 
फरे । इसके अतिरिक्त वीररस-प्राधान्य, वाल्मीकि रामायण, महाभारत 
प्रति, ऐसे उत्तम इतिहास ग्रन्ध हैं. जिन्हें पढ़े से उपन्या्सों से भी 
विशेष आनन्द आता है। महापुरुषों के जीवन 'रित्र मनुष्यों को 
महान बनाते हैं। उत्तर सामाजिक अथवा राजनीतिक साहित्य भी 
मनुष्य के चरित्र को घलवान बनाता हे। अतएव जब कभी पुस्तक 
पद़नेकी इच्छा दो तथ सदञर्थों का दी सनन करन पाहिए | जाज तो 
हिन्दी सापा में भी उच्चकोटिका साहित्य मिलता दे, पाठक उसे खरीद 


कर छाम उठा सफते हैं. 


| 


बाजार में कोकशास्त्रों के नास से जो अनेक पुस्तकें बिकती हैं, दे 

प्राय हमारे देश के यश्चों तथा नवयुवकों को कछुमागगें पर छे जानेवाढी 
हैं। कई पुस्तकें जेसे “बदारऐशहिन्दी” “काइमीरी कोकशास्त्र” इत्यादि, 
हिन्दी-सादित्य को फर्ंफित कर रही हैं. । इनमे नप्न स्त्री पुरुषों के 
सैथुन चित्र दिये है, जिन्हें हमारे नवयुवक बढ़े ही चाव से खरीदते 
ओर पढ़ते हैं. । ऐसी पुस्तकों का एकद्स वहिष्कार होना चाहिये। 
यज्मपि सरकार ने ऐसी पुस्तकों के प्रकाशकों पर दण्ड रखा छै, फिर 
» भी ऐसी पुस्तकें लवयुवकों के हाथों में प्रायः देखी ही जाती हैं। 


जिस प्रकार पढ़ने का चित्त पर प्रभाव पढ़ता है, उसी वरद दृश्य 


फा भी चित्त पर असर होता हे, यह यात हम पीछे कद्द आये हैं 
अतएव मनुष्य फो चाहिये कि घुरे दृश्यों को भी न देखें। नग्म 


पुरुष या स्त्री फोन देखें, अथवा उसके शुप्त भज्ञों फो देखने की 


| 
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बहा न करं। पञ्ु और पश्ची श्राया के पर या छुझे स्वार्नों में हौ 
सैथुन करते हैं, जतएव योगात थदि ये कप बज है छो हुवे 
कस कोर से अपनी दृष्टि तथा वित्तहृ॒त्ति हटा कर, ओर हूगा 
दो। घर में खूबसूरत भोरतों के चित्र सत रखो । अर में करो चित्रों 
को देख कर ही इसमें रइनेबाडे प्टपति के स्वभाव 28:४8 द्विमान ब्मेग 
लदाओ कर फेठे हिलवदब जोरों कै जिन अपने कम आम न्‍ 
बहुत से निडेख भोर गेंबार झादमो अपने कमरों में स्त्रीयुदप कै 
मैथुन चित्र नड़े दी छब्बु के साय रखते है, चह मूखंता ऐे। अईर्सि 
ऐस चित्रों क देखमे से मनुष्य विज्नासिठा के गइरे पडड़े में गिर कर 
कषपता जीषण नह कर छेता हे। 

कसी कमी पुत्र-युत्रियों को ब्पपने मात-पिवा को मैथुन करते 
हुए देझसे का मौका मिझछ शाता हे ! पंसे छोग लो भेड़ बकरिषों की 
माँति पक इी घर में घुस कर सांसे हैं, इसके बच्े कमी कमी राशि में 
किठा महू इाने पर रब अपने मानबाप को सैशुन करते देखते हैं, थो ब॑ 
दस शाप कर चुपचषाप इस हत्य को देेूे रइते हैं. क्योंकि उनके 
फिय्रे यह बात पकदम सई जोर दोदी दे । भाक्ऊ>ं में बज 
करण छरने का पक स्वामाविक भुज दोष) है। इस दप्म में गे जिहाझ 
होते हैं, उसकी मुद्धि भ्रपरिपक हे लतएब दूसरे दिन दी पे सी छुझ 
क्िष कर अपने माठा पिवा से सीखे 28 पाठ का भ्रष्पमन क्ारस्भ 
कर देते हैं। इसका इतना समकेर दोवा दे कि, वे रुप मर 
के किए बरबाद दो जाते हैं। इस रिए माता-पिणामों क्रो डचित दे 
हि वे भ्रपने बयां को अरूग अर सुझाव झोर सपद्रीक बूसरे कमरे 
मे सोनें । यबरि भपने बच्चों को शठ भर सूना छोड़गा ठीक नहीं सम 
झते छपञणा रुपए की कमी दो तो कमस॑ कम येशुन पेसी जगइ %रें 
ऊँ बाप झाने पर बच्चे म दंख से । इस प्रकार दोसिधारी स॑ पाष्ती 
दोसी हुई सम्दान, ओर सेंमछ %र अझते बाढे बच्चे ठसा मंबअुषक 
बीये सम्बस्थी बीमारो के अब्बुड में कमापि पहीं फेंस सकते । 
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( २३ ) दिन को सोना और बहुत सोना । 


के हि. 

मनुष्य को वक्त पर द्वी सोना चाहिये। महापुरुषों का कहना हू 

कि, रात दिन के २४ घण्टों को चार जगह बॉटो। जिनमें से ६ घटे 
ईंड्बर स्मरण के ६ घटे कमाने-खाने के ६ घटे नींद के और हक 
अन्य विविध कार्यो' के, यथा खेलना, व्यायाम करना, ल से 
चार्ताछाप करना इत्यादि। यदि ६ घटे नींद मे कम पढते हों तो ७ 
या अधिक से अधिक ८ घण्टे सोना चाहिये। रात्रि ही ईव्वर ने 
सोने के लिये बनाई है। सिवाय निश्ाचरों के अथवा दुट्टों के, 
प्राणीमात्र रात्रि में दी सोते हैं। अन्चेरा निद्रा के लिये उपयुक्त हं, 
अतएव रात्रि ही सोने के लिये ठीक है। जो छडोग प्रकृति-नियम तोड़ 
कर दिन को सोते हैं. या रातभर जाग कर दिन भर खर्रादे भरते हैं. 
वे अल्पायु रोगी तथा हतदवीये हो जाते है। स्वप्नदरोप के रोगी को 
अधिक नहीं सोना चादिये। एक गहरी नींद आनेके पश्चात ज्यों दी 
निद्रा-मह्न दो त्यों दी उत्काऊ उठ चेठना चाहिये जोर कार्ये मे छूग 
जाना चाहिये । १० घण्टों की हलऊी नींद से, दो तीन घण्टे की गहरी 
नींद्‌ अच्छी होती हे | गहरी नाद में स्वप्न नहों दिखाई पढ़ते, इसलिये 
स्वप्नदोप के रोगिया को अक्ृत्रिस गहरी नींद छेने का खूब ध्यान 
रखना चाहिये । सोने के लिये सब से उत्तम समय राज्नि के दस बजे 
का है । यदि दूस बजे सो कर ४ बजे प्रातः काछ उठा जाबे तो इससे 
बढ़ कर कोई ओऔषघ इस सानव शरीर के डिये, त्रिछोक में भी नहीं 
है । अनुभव करके देख लेना चाहिये। रात को दस बजे बाद नहीं 
जागना चाहिये। दिल को सूर्य की किरणें मनुष्य की निद्रा मे विज्न 
” डालती हैं, कफ को वृद्धि करती है, अतएव दिन में कदापि नहीं सोना 
चादिये। अनेक छागों को भोजन करके सोने की आदत हे, यह बुरी 
है हू। आयुर्वेठ ने अत्यन्त आवश्यकता आ पड़ने पर, गर्मी के 


सिम में एक घण्ठा भर दिन में सोने की आश्ला दी है। सारोश 
यह कि दिन सें सोना उचित नहीं हे ! 


प्र 


ष््र्‌ [ स्पसदाप- 


अधिक सोसा मी थुरा हे। पद बात इम सगई लगइ छिख भावे 
हैं। धृ्ोदव के पञ्माद मद्ी सोना अाशिये क्योंकि सुर्योदव के बार 
लक घोले बाझ़े के शरीर में कक ष्ट्री वृद्धि दो लाता । देखिये 
महइर्पि सनु से इस कफ बृद्धि के निबारणा्े श्रद बदाया हे। इन्होने 
क्द्ा 

“यदि सोसे सोते छर्मोदिय हो सावे सो दिन मर भोजन 
ने फरे ।! 


कया दी अषछा मिपम हे ! इसमें इस अपराध का दष्ड भी ई 
झौर भौपप मी दे। अरतएब डिस्हें स्‍्वप्तयोप से बचना हो, मो. 
भाइिये कि दिन में कदापि न सो्ष रात्रि म॑ भी अधिक न साध और 
सूर्पोदप के पश्चात्‌ मी न सोधें | नीतिशारों ने मी कहा हे कि-- 


“पर्पोदये चास्समने कयाने विमुआते *र्यदिघरकपाणि। ।/ 


क्बात्‌- 'सर्पोदिय भोर सूर्पोस्त के समय सोते रहने बाहे 
स्वक्ति फो ऋचसी मी त्याग देती ऐे, फिर मझे & बह स्वर्भ विष्णु 
भसगबान दी क्यों स हों ।” दिन का घोसा रवास्प्य का माप्त करने के 
साथ हो घन सम्पत्ति का ताप्त भी करता हे । 


(२४ ) नाटक सिनेमा वेश्या-तृत्य आदि 


बुध्दप स्माग पर हम पीछे कुछ छिख शाम हें। पेर 
सा्भा देता हे कि “सर्द बेदस्वते बुरा जीवतो मन! 7 जर्गात 
आपने मेजों को सदा अच्छा दृश्य देखने बाझे ही बनामों। सो भर 
साटक और सिनेमा गस्दे देखमे ऋाते हैं, इन्हें दो दानियों दोदा £ै। 
पक तो थह कि निद्रा समय पर पई्टी छे सकते, श्योर वूसरे बहकि 
बह से हुबासनाओों को भपमे सन में छेकर छोटते है! लाजकछ इक 
नाटक कम्पसियों को छोड़ कर सभी इमारे देस को विधासिता का 


विज्ञान ष््रे 
पाठ सिखा कर, उन्हें रूंगार-रस का प्रेसी बना देती हैं। स्लीपार्टो के 
सुसज्तित करने का कम्पनियों फो अधिक ध्यान रहता दहै। इसके अति- 
एसिकि कई बड़ी बड़ी कम्पनियों में वेशयाएँ एक्ट्रेस रखी जाती हें, 
जिनके चंगुल में नाटकों के कारण ही हमारे कई गॉठ के पूरे नवयुवक 
फँस जाते हैं।यदी हाल सिनेमा का भी है। जितनी भी फिल्मे हैं प्रायः 
सब स्त्री-पुरुषों के प्रेम से भरी होती हैँ।मछा ऐसे दृश्यों को देख कर 
जिसमें ओरतों फे नाज नखरे के दृश्या तथा आलिंगन-चुम्बन का 
प्राघान्य हो मनुष्य अपना चरित्र कब तक ठीक रख सकता है. २ 

इसी प्रकार, वेश्यानृत्य भी हमारे नवयुवर्कों के लिये बढ़ा ही 
घातक है | देश के सेवकों ' आप छोग वेश्यानत्य से विलकुछ दर रहें। 
क्योंकि वे व्यभिचार की खुली दुकानें हैं। उनके पास जाकर सड़े होना, 
बढ़े द्वी शर्म की वात दे।यदि गायन पर ही मुग्ध हैं तो, पुरुष गायकों 
के गायन सुनो । उनके निंद्यकायं के सामते, गायन की इज्जुत कर के 
चेइ्याओं को पतिछा सत बढाओं । क़साई की दुकात पर मांस के 
पास द्वी यदि मिठाई विऊती हो तो मांस न खाने वाला व्यक्ति, उस 
मिठाई को खरीदते के लिए फदापि तेयार नहीं होगा। हाँ, मासभोजी 
अवश्य पहीं से लेगा। यही बात वेश्या के विपय में समझिये। 


खशगार-रस प्रधान नाठक, और सिनेमा तथा वेश्यानृत्य आदि 
देखना स्वप्नदोप को आमतन्रित करना है। 


(२४ ) कुवारत्तालाप । 


जआाज कल नवयुवकों मे यद्द वात देखी जाती हे कि, जहाँ कद्दी दो 
समबयस्क फुरसत में वैठे कि, परस्त्री विषयक चची आरम्म हो जाती 
है, ऐसे लोग महानीच हैँ--इनफा मन इतना कछुपित होता दे कि, 
जिसकी कुछ दृ॒द्‌ नहीं । ये छोग भले से भले घरकी बहिन बेटियों फा 
सदीत्व चष्ट करने का घिचार छाकर रातढ्नि मानसिक पाप किया 
करते दैं। इस पाप का इन्हें फछ भी शीघ्र द्वी मिल जाता हैं. । इन 


च्छ [ स्वम्शोप- 


छोगों की दृष्टि, राम्ते चढने बाढ़ी बह्विम बेटियों पर छगी राटटी दे। 
इन छोगों का झमारमा मी निर्देख्ध ओर कछ्युपित दो डाठा दे | झास्मा 
बुते नि्ेडता दी सब रोगों का ूड कारण ई अ्रत«ब परस्त्री के 

सदा पवित्र विचारों को दी सन में घारण करा झीर उनके संबंध 
में कमी गरदे विचार या क्रपवित्र भावनाएँ दिस में म शान रो! 


(२६) एकान्त में गुप्तेन्द्रिय का स्पशे । 

द्ामी पुद्प पाया पकास्त में अपनी झिगेम्ट्रिय को बारस्वार 
शुपले करके रचेंजित करते हैं, ओर बीयंपात रहा फरिसा हो रुसफो 
इस इसा तक तो अदरय दी पहुँचा देते हैं कि यदि धाही देर जोर 
अप किया जाये दो थीप सां मिकहछ साबे। पेसा मोज़ा इमेप्ता 
पकास्ठ में ठया बिछोरों में मिझिता दे। ऐसा करना स्वप्तद्ोष को 
निमम्थ्षण देना दे । 

अब कमी कामोत्तेअन दो लाता दे तो छोग एकाम्व स्वान पाकर 
इसे रणड़से रचा मसछने छगते हैं। इस्ट्रिय के साथ इस प्रकार की 
छब्रदइस्ती ठीक शह्दी । सदर कामोस्तेजन दो तो रुसके मिव्रारजार्ग 
रस मत ध्रुओ बल्कि अपनी विभारपारा को किसी वूसरी तरफ मोड़ 
दो पा कोई अच्छी पुस्तक पढ़ने छग साभो कामोक्तेजन स्व मिर 
ऋाबेगा। यदि बोड़ने का सुदिणा दो दो कम से कस प्माप्र मीझ की 
चोड़ाई करो | फोरण ई क्रामविकार काफूर शो जावेग! | स्मरण रहे, 
डिगेल्दिय का किसी मी दक्षा में स्टेंस पा परपेध सतत कर! | 


( २७ ) मानसिक छुवासनाएँ । है 
सलुष्य विश्वासदुस दे। जेसा शिसका विश्वास दोता दे गई 
बच्चा दी बन लाता हे। ईश्वर पर, अपनी ब्यास्म क्ति पर, धरम 
क्रौर णपने पान पर विश्वास रस्तना चादिये। इससे बहुत बड़ा 
छाम दोता दे। स्मरण रहे, विश्वास हो किस्तु लसथ विव्षास 
करदापि न दो । 


विज्ञान ] प्‌ 

अपने मन में सदा अच्छी वासनाएँ-विचार रसो। वेद फहता हैः- 
“तुन्से मनः शिव-संकल्पमस्तु ७! पे य 

शिव-सकल्य अथोत्‌ शुभ विचार द्वी मन मे रखने चाहियें। 

सुविचारी मनुष्य की फकम्मी अवनति नहीं होती। दीन विचारों से 


हीनावस्था हो जाती है। यह वात स्वयं सिद्ध है कि जेसे विचार 
सनुष्य भी वेसा ही वन जावेगा। कहा भी हैः-- 


“मन एवं मनुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयो: ।!! 

वीयरक्षा के छिये, मानसिक विचारों का पविन्न होना जितना 
आवश्यक है, उतना अन्य वा्तों का नहीं। अथोत्‌ उच्च ध्येय, उच्च 
आदशे, पवित्र भाव ओर घार्मिकवा की जागृति सदा मन मे होनी 
पाहिये। मन यदि पवित्र विचारवाला हुआ तो चीयरक्षा सहज 
बात दै--और यदि मन में दीन विचार हुए तो चीयेरक्षा अत्यन्त 
कठिन है । स्वप्नदोप के रोगियों को इससे बढ़ कर कोई दवा नहीं 
कि “वे अपने विचारों को सदा पवित्र रखें ७” 

अपने विचारों पर अधिकार रखिये ओर मन में रढ़ आत्म- 
विश्वास रखिये कि।-- 

“मैं उच्च विचारों की धारण करता हुआ अवश्य स्प्त- 

दोष को नष्ट करूँगा ॥” 


एक दिन आप देखेंगे कि, धीरे धीरे स्वप्तदोष की वीमाटी बिल- 
छछ छूट गई है। सदा उच्च विचारों के प्रन्थों से, उच्च पुरुषों की 
तगति से, और ईइचर स्मरण से, सनुष्य के विचार उच्च हो जाते दे, 
ओर मन से कुबासनाएँ एकदम दूर हो जाती हैं। 
( २८ ) हिजड़ों के साथ हँसी-दिल्लगी । 
पुंसत्वद्दीन विच्य दाढ़ी डर वाले मद को सर्पुसक कहते हैं। 
प्राय; नपुसक छोग ही दाढ़ी मूँछ भुंड़ा कर रखते हैं, और सिर पर 


न 


ब्ए्‌ [ छापोप- 


ओरतों की दरइ जूड़ा घोंपते हैं। भाषा बेप इसझा माना कोर छाषा 
जनारा होता दे। इनक इाब भाव भोर थ्रति पेश्या के समाम होती 
हैं। छाटे छाट गोंयों में छोग इन्हें मचाऐ हैं, भोर इनझा गाना सुरते 
हैं| इन दिबड़ों म भी इमार कई लबयुबकों को परपाद्‌ कर दिया दे। 
ऐसे छोगों & छाप ऐँसी मरा, वात्ताछ्राप था संग साम म्दी करना 
चाडिये । भद्यामारत फ प्रसिद्ध योद्धा मीप्म पितामह झपने बढ़ 
पिकम में इतने प्रसिद्ध क्‍यों पे | इसका पएउुमात्र कारण, श्नफ्री 
रशा था। साथ दी इनफ़ी इतनां दर प्रतिशा थी कि “स्त्रीपए, छी- 
नाम घारी पर, सपुंसक पर, अपतर ऐेस पुरुष पर जो पूपप जस्म 
में स्त्री रदा शं-ुपियार नहों च्ठाऐे थे पट्टी मई्दी पहिझ रहो 
दैस कर सुप्त फेर छंते थे।? इसी फ्रारण इस महयापुरुष ने ९८% 
बपे की दापामु प्राप्त की । भ्रोर फिर मी अम्द में अपनी इच्फापूररक 
झ सिप्रण्डी हारा मरे, बात पद मशामारत के पाठकों को म्ठी 
प्रकार विद्ित दे। इस से सपए हे ड्रि बीयेरछा ठया पूर्यायु पाईवे 
बाछे ब्यक्ति को पेसे छोगों का मुई भी मह्दों देपना चाशिये ! इनसे 
पडास्त में बातबोठ करसा गिहुकुछ चुप है। इसी प्रकार चित्त में बुरे 
विचार को कर डिशोर बयस्क बक्षो प साय कमी एकास्ठ पास मे 
करो । पषि अआरादू-बिचार अथवा लुम विचार मन में हों तो एकारत 
बास म कोई द्वानि नहीं । ब्चो के सरीर को अ्रकारण हो स्परस मत 
करो । इनके गाऊ्ों का स्पर्ण मत करो । बारुकों ७ मुस्म स्डछ पर 
सौर्दर्म कान्ति झमोर ऐेड स्वामाविक कह इनक सौंस्चम पर 
मोदित दो थाऐ ई। खूबसूरत भ्रोर साफ घुघरे बद्दों को देर कर वित्त 
को लवानम्द ोमा स्वामाबिक हे। किस्तु छनके प्रदि सन में हुरे मा्वों 
का इशप बड़ी शुरी बात दे। 

सारास पद कि मपुंसकों और छड़कों के साथ पकाश्द में परदी 
अर्चा नहीं करनी चाहिये ोर सम इनसे इंसी सजाकर पा फोस बातें 


के मप्रसप्डो पूषजम्म मं स्रौ रा था। 
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ही करनी चाहिए। रात दिन ऐसी सह्ृति से रह कर मनुष्य स्वप्तदोष 
तक दी पहीं पहुँचता, वक्कि वह स्वयम्‌ भी नपुंसक हो जाता है । 


(२६ ) विन्ता, भय, शोक इत्यादि । 


हम पीछे लिख आये है कि मन द्वी इस मानव शरीर स सुख- 
छुख का कारण है, जिनका सन निवल है वे स्त॒य भी नि्वेल हैं, 


१2६ ६. 
ओर जिनका सन चलछबान है उनका आत्मा भी शक्ति सम्पन्न है। थे 
उन्तात्मा, महात्मा हैं । 


शारीरिक समस्त अवयवो को सचाछत करनेवाछी इन्द्रियाँ हैं, 
आर इन सब्र इन्द्रियों का अधिपति “सन” है। अर्थात्‌ शरीर को 
सुन्दर बलवान ओर नीरोग रखने के छिये सन फो प्रसन्न और तुष्ट 
रखना चादिये | इसके विपरीत जिनका सन चिन्ता, शोक, भय आदि 
से व्याकुछ रहत। है. वे कदापि स्वस्थ और दीर्घायु नहीं दो सकते | 
चिन्ता, भय ओर शोक इस मानव शरीर के पर्स शत्रु हैँ। मनुष्य 


को उचित है. कि, इन शत्रुओं से अपनी रक्षा करे, ओर अपने मन 


को सदा आनन्दित रखे। सुख और दुःख कोई चस्तु नहीं है। ये वो 
सन को प्रत्ति पर अबरूस्थित हैं। देखा जाता है, एक मनुष्य यथेच्छ 
आवश्यकीय उपभोग सामग्रियों के होते हुए भी अपने को दु/खी 
मजता हैं, तो दूसरा निजल बन में वृक्ष की छाया के नीचे कद 
भोजन न मिछने पर भी परमानन्द का अनुभव क्र रद्द है। तातपये 
यह कि दुःख और सुख केवछ मनोवृत्ति मात्र है। चाहे सुस्ती रहिये 
चादे ढुःखी रहिये, यद आप के हाथ मे हे। दुशस्सों की परवाह न 
कीजिये और सुख में फूल 


ु न जाइये, इसी अभ्यास से आप अपने सन 
पर अपना पू्ण अधिकार जमा सज़ते हैं 


। घिन्ता शोक भय आदि 
शरीर को रोगी ही नहीं चना देते, बल्कि शरीर को नष्ट कर देते हैं। 
किसी कवि ले कहा हैः-.._ 


पद [ स्वमोप 


“मं तापिन्ताइयोर्मष्मे दिन्दुमातर विशेषकम । 
चिता दहति निर्धीर बिन्‍्ता दश्ति छीवितस्‌ ॥? 


गई चिस्ता काछ की चितासे भी भममडुर दे। क्योंकि विता 
वो संत देह को भस्म करती दे किस्तु पा चिन्ता ल्लीवित सरीर को 
ईी जड़ा देती दे ! चिस्ता का प्रमाव बीये पर बहुत दी प्लीम्र शोता 
है, इसफ़िये चिस्ता से इमेक्ना दूर रइना चादये | चिस्ता में सिम 
रहने बाछे समुष्य का बीसे लबह्प दूपित शो खाता हे अदएव प्रसह 
द्श्ने का प्रपत्न करो और चिस्ता क्षोक, तुश्ख मय क्रोप लारि 
बची | 


(३० ) ऐशो-आराम । 


बीबेरक्षा के फ्िये लिस तरइ मन की पविज्ता क्रावश्पक है, 
इसी तरइ प्तरीर कोर बाणी की सी पतिज्जता होनी भ्रपेप्मित दे। 
कराबिक, बाचिक ओर मानसिक जिबिभ पविश्ता से दी बीये रशा दो 
सकती हे। मजुष्प को सदेव झ्प्ता रइन-सइन सीघा छाद्रा रखा 
चाहिपे। छाने पीने में कपड़े झत्ते में लोर पेसो क्रारास में बिनकी 
प्रदषि द्ोदी हे, थे स्वप्दोप से कद्मपि लड्ीं बच सकते। रहा 
सइम का चित्त पर बड़ा गहरा प्रभाव होता हे, यार्षोंसी 
कद्ा जा सकता दे कि श्लेसा चित्त होता दे बेसी दी रहम सइस 
होसी है। अपने प्वरीर का सुस््िलित रख्तनेका रात दिन व्पार्म 
रखना इत्न फुकेख लक्षन मत, मशीन मजाकृतदार सुरागम 
कपड़ों से स्रीर को सुसस्यित करना 'चरित्र-भ्रक्टता के चिह दे! 
सदुस्पभ्े बारीक ओर बहुमूल्प बस्त्र जेसे रेस्म सण्ममक्त प्रयृति 
कामोद्दीपक हैं, अठपब दसेसा मोटे गाढ़े सीबे साबे स्वच्छ पवित्र 
लौर सम्पोवित बस्त्रों को दी घारण करता चाहिपे। यदि लपने दार्ण 
के सूद एारा बुने हुए बरत्रध्वों तो झोर सी रत्तम दो! इसी प्रकार 
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भोजन पौष्टिक, पवित्र और स्वच्छ हो, लेकिन चटपटा न हो । सबसे 
अच्छा भोजन दाल, रोटी चावछ, शाक, दूध दुद्दी, शक्तर घृत वर्गरः 
है। जिनके मन, चचन, और कर्म मे सादगी छे वे ही महपुरुष हैं । 


सीधा सादा जीवन विताना ओर ऐशोआरास से दूर रहना दी स्वप्न- 
दोष से बचने का सुगस उपाय है। 


( ३१ ) जागरण । 


उस परमात्मा ने काम करने को दित, ओर आराम करने के लिये 
रोत बनाई दे । जो छोग रात्रि मे समय पर नहीं सोते उन्हें स्वप्नदीष 
धर दबाता है! नाटक, सिनेसा, खेल-तमाशे बगेरः मे कई दिनों तक 
छोग रावरात भर जागते रहते हूँ, यह बहुत ही बुरा है। कई छोग 
रात को चहुत रात गये तक ताश्ष, शतरख्त, चोपड़, घगेरः खेलते रहते 
हें-यह भी अनुचित है। लिखने पढ़ने वाले यदि दावा करें कि “हम 
« छोग यदि शान्त रजनी में अपना मस्तिष्क कार्ये करें, तो अनुचित 
नहीं” छेकिन यह भी अनुचित है। दस बजे वाद तो मनुष्य को जागना 
सदा दुःखदायी है । इसलिये सनुष्य को चाहिए कि हजारों आवश्यक 
कार्यों को त्याग कर, नित्य समय पर सो जाया करें। और नित्य ठीक 


समय पर उठ जाया करें। सारांश यह कि जिन्हें चीयर&ा। करनी हो 
उन्‍हें जागरण हानिप्रद है । 


( १२ ) उपवास ॥ 


अजीण से शरीर भे अनेफ घिकार उतसन्न होते हैं। अन्य विकार 
तो धीरे धीरे अं हैं, किन्तु सचसे पहिले धातु विकार शुरू हो 
जाता है। अजीण नाश करने का सर्वोत्तम उपाय उपवास दे। जो 
छोग अजीण बी कस हिंगाएक, सुलेमानीनमक, छवणभास्कर, सिरका 
आदि पीते या फाँकते हैं, वे बडी दी मूल फरते हैं। अजीण के लिये 
बिना पैसे कोड़ी की, विना दोड़ भाग की दवा एकमात्र “उपदास” है। 


ल्ऋ 


बढ [ स्वप्वोप- 


झौषषि से धो इामि मी दो जाती दे-बीपेतोप ऋत्यज्ष दो सफते मु 
किम्तु विधिषत्‌ इपषास से सिदराय काम के दानितों दो द्दी मरी 
छकती। इपवास से केबक धरोर दी पवित्र होता दे इतना ई मर, 
चशिह सन सी पवित्र शो जाता हे। इपजास में कूद, राजगिरइ, सिंशाव 
आदि के पने पदाय॑ कझाकस्ब, पेड़े बर्फी आदि मिविभ बस्पुओं के 
पेट में भर छेने का साम रुपयास नहीं दे। ऐसे इपबास से सिषाई 
चुकसान के छमी फायदा नहीं दो सकता | इपथास का भतरूप पह परे 
कि कुछ सीस झ्वामा साए। भादश्यकशा पड़ने पर, सुझे निरमे 
| शए्ः पमावएयक पीना चाहिये | रुसमें पदि बोड़ा सा निम्यु का 
रस निचोड़ विपा साथे तो लोर भी इत्तम दो ! उपणास मै 
प्क्‍्कर. कः पानी पीने से द्वानिहोदी दे। इचित राठि से इपनास 
करने पर स्वप्रदोप इट छाता है। यदि अस्त खाये प्रिता रइना 
भ्रसम्मब शो ऐो फू का रस थोड़ा सा छेना भादिए । 
मौसम्बी, नारश्डी भाषि रस युक्त फछ्ों का सेबन किसा ला जम 
झपच को मिटा कर, विभिपूषक पास करने से स्वप्तोप इु८ खाता 
है। स्दप्दोप के क्लिप इपबास जितना झामम्रद दे, उतना कोर कोई 
इंपाय नहीं दे | उपवास के पश्चात्‌ रसदार फछ दूप, दक्षिया, 
बूछी इस्बादि कर्प मात्रा में स्ामा 'बाहिये। 


( १३ ) टलुए रहना । 


ठछुए से वह मठस्य नही कि बेरोशगार बदे रशना। हे. 
रइना, अ्रबात्‌ निकम्मे बेठे रइना । सलुष्प को चाहिये ऊि खबसे समा 
ल्पागे तब से सस्पा पर खाने यक, कुछ स कुछ काम रूपस्‍प करदा 
रहे ! प्रावा छांग झ्िकायत करते हैं कि, “जब कुछ कास ६ी मद्दी दवा 
है तो ठाडे बैठना दी पढ़ता हे! किस्तु यद केबस्ध बहाना है। काई 
बहुठ दे, कोर करन बाफ़े बाड़े हैं। पदि कुठ भी काम मद्दों ठो 
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सदूमर्थों का स्वाध्याय ऊरना चाहिये । नदों तो एड फवि ने ठाले 
चैठने वालों फे लिए ही इस पद्य की रचना की है।-- 


“डाला न बैठ कुछ किया कर 
काम न हो ते। पाजामा उघेड कर सिया कर |! 


कैसा अच्छा काम है १ अब तो छोगों फो “काम नहीं छे” ऐसा 
फहने का सोका ही नहीं रह जाता | जो लोग टाले होते हूँ उन्हें पर्चीसों 
उत्पात सूझ पड़ते है, और जो फाये मे सलन्न रहते है उन्हें छुठ भी 
नहीं सुझता । बडे घरों के मनुष्य इस ठाले रहने के कारण ही, कुमार 
गामी हो जाते हैं.। ठाले रहने वाले नवयुवका को कामोत्तेजन विशेष 
दोता है, जो बहुत ही घुरी बात है। एक जवान सनुष्य को ठाले रहने 
पर, सन में सदा ऐसे ही विचार उठा करते हैँ, जो कामेत्तेजफ हों 
अथवा--कमागे पर ले जाने वाले हों | ठाछे रहने पर जिनके हृदय में 
» सहिचारों का उदय होता हो, ऐसे महुप्य प्रति सहस्त २४ ही होते हें, 
ये धन्य हैं.। सारांश यह फ़ि जिन्हें वीयें-विकार--स्वप्त-दोप से बचना 
हो वे कभी भी ठाछे न रहें--किप्ती न किसी फाये मे लगे रहा करें। 


(३४ ) अशुद्ध वायु में निवास । 


अन्न ओर जल से विशेप आवश्यक यदि कोई चीज है तो प्राण 
धारो फे लिये चायु है । अन्न-जछ बिना मन्ञष्य दिनों तक जीवित रह 
सकता हं, किन्तु वायु बिना तो चंद सिनिट भी प्राण घारण नहीं कर 
सकता। भसुष्य प्रायः अज्न जल की शुद्धि की तरफ जितना ध्यान देते 
देखे गये हैं, उतना वायु की तरफ नहीं। वायु अमृत दे । शुद्ध-बायु 
(१) शुद्धजछ ( ९ ) शुद्ध-भूमि (३ ) शुद्धअकाश (४) और (५) 
शुद्ध-अज्न ये “पचारृत” कहलाते है। जो नित्य इन पं॑चास्तों का पान 
करवा है, वद्दी जारोग्य और दीर्घायु पाता है । आजकल बहुत 
खोजने पर, शुद्ध वायु जगछ में ही प्राप्त हो सकता है| हमारे पूर्वजों ने 


हर [ स्पप्रपोन्‍- 


अंगों में रइ कर दी इंद्रिय संगम हारा बड़ी बढ़ी इप्नें पाई वीं 
बस्तियों में तो झृद्ध बायु का पता नहीं । बड़े नगरों को इसा वो जोर मौ 
खराब दे। सइर के मीतर गटरें तो बदष्‌ शैटी दी हैं, छेकिन बाशिर 
लिकडने पर भी पक गण मूत्र गोबर कचरा-हुड़ा लछठा एश 
था सड़दा हुआ है। म्रिदनो कम आबादी का गाँव शोगा 
खहनी दी बर्दा की इबा मुद्ध शोगी। बसें कि गाँव के पास दी झा 
कचरा स्वाद गोगर शत्पाबि न फेंका जाता हो झोर बहींकोम 
पाश्चाने म जाते हों । 

लो प्लोग बिजड्ी के पंखों में मुद नायु माने बेटे हैं बे गज़तौ पर 
हैं। छव्रिम घाजु स्‍्वारप्प-बर्क कवापि दो दी नहीं सकता। रेशों में 
मी झुद्ध बाजु प्राप्त नहीं शोता। यथपि ये जंग में से बड़ी देशी के 
साथ गुजरती हैं, तभापि भ्रप्रस्वित एखिन का धुर्ओों इरेक गाड़ी के 
मीतर का पाखाना, अपनी दु्गेश्प से यात्री को शुद्ध वायु से बंषित 
रखता हे। परदि पंजिन का धुझों छोर पालखाने ध्यादि की दुर्गस्प न 
भी दो दो, रेछ के पाग्रियों के छरीर घोर सुंदर की बदबू छोर तमास. 
पीने की घुओं से सारा डिब्बा झबाकहूब भरा रहता दे । %ई भप्लेमानस 
तो कपड़ा जछा कर दमाखझ्‌ पीठे हैं, खिससे दम धुठने छगता दे। 

झुद्ध बायु के प्रेमियों को लरछापों के कितारे गाँव से बूर लंगर 
में प्मतों पर लबिक प्रमण करना चाहिये! घर को साफ रखता 
आहिपे छौर बिसा रोक-टोक के बाजु इपर से रुपर निकछ जाने 
ऐसी खिड़कियों क्रोले गवाश्न उजारूबाम बगेरः रहने चाहिय | 
मरद॒प्प को मिथ ७८ सीझ हक, भुझ बासु सेवन के छिपे लाना 
आअहदिये। नई रोझनी के छोरा संघ्बा समसर बाबु सेबन के शाम पर 
थोड़ी दूर गाँव से बादिर तो लाते हैं, छेकिस सूर्योद्स के पू्षे था 
सूर्योदण के समण बाज सेवन के छिये दूर तक बंगछ में जाये 
झत्वन्द पुद्ध बायु प्राप्त दोठा ै' प्रातशकाझू बजु सेवम करने 
को प्रचुर प्राणबायु माप्त शेवा दे, छिससे क्वरीर मे अद्याचये लखारोग्य 


विज्ञान ] दे 
आनन्द, पवित्रता, प्रसक्षता, बछ, तेज, सामथ्य, कांति, आदि की 
उत्तरोत्तर वृद्धि दोती दे। स्वप्नदोष द्ोने का मौका दी नहीं आता। 
इसके विरुद्ध जो दूषित वायु मे अपना जीवन पूर्ण करते हैं. उनके 
स्वास्थ्य को स्वयं धन्वन्तरि भी नहीं सुधार सकते । 


(३५ ) हमेशा छाया में रहना । 


स्वास्थ्य के लिये सूर्थ का प्रकाश-( धूप ) बढ़ा ही आवश्यक है। 
जो मनुष्य घूप मे नहीं रहता अथवा जिस घर मे धूप नहीं जाती, 
वह घर सदा दृपित ही रहता है । सूर्य प्रकाश मनुष्य को आरोग्यप्रद 
है। जो मनुष्य धूप का, उचित रीति से व्यवद्दार करते दें, वे दीघोयु 
पाते हैं। ऐसे छोग, जो धूप मे रहना बुरा समझते हैं, थे रोगी हो 
जाते हैं । बहुत से छोग ऐसे भी हैं, जिनका शरीर सूर्य प्रकाश में 
बहुत दी कम रहता है। छुछ छोग तो अपनी नज़ाकत फो इतने 
हद दज तक पहुँचा देते हैं. कि शीत काल मे भी छावा छगाये 
बिता घर से चार कदस भी बाहर नहीं निकछते। कुछ छोग इसे 
अमीरी समझते हैं, छेफरिन ऐसे वड़प्पन मे उनकी उम्र छोटेपन को 
प्राप्त हो जाती द। प्रकृति ने जो कुछ भी शीत घाम वगरः बनाया है, 
बह हम लोगों के लिए हानिप्रद कदापि नहीं हो सकता । भारत का 
थूप, भारतवासियों के लिये नाशकारी कदापि नहीं दो सकता। हमारा 
शरीर, हमारे देश का जछ वायु सहने योग्य दी प्रकृति ने निर्माण 
किया है । अतएव धूप से कदपि नहीं डरना चादहिये। धूप स्वास्थ्य, 
दीघोयु सुन्द्रता,बुद्धि,बछ,/तेज आदि देने बाला दै । वेद म छिखा दै-- 

“यदि जाग्रद्‌ यदि स्वप्से एनांसि चकुसा वयस्‌ | 

सूर्यो मा तस्मादेनसा विश्वस्मान्मुंच त्वंहसः ॥! 


अथोव--स्वप्न और जग्ृति के सब दोष को सूर्य ( धूप ) हृटाता है। 
सूर्य प्रकाश से रहने वाछा व्यक्ति सहिष्णु दो जाता है । अधिकतर 


सर [ प्पाणरोर 


छापा में रइने बार रोगो, निषेछ्, अस्‍्पायु, पुद्धिवरर्न्‍मूस्य जोए 
रूसदिप्यु शो जाता हे। किसी पोषे को रात दिन, पक सामादार बगए 
में रस कर देपिये इनकी क्षेसी पुरी दपता हो साती दे। पही शाह 
शत विन प्राया में रहने वाप्ले स्पक्ति की सी होठी दे । ऐसा मतुष्द 
बोसेरसा कद्टापि म्दी कर सकता और झनेक धीये सम्बस्पी रोग धसे 
हपप्रदो0 कझ्ीप्रपतन, प्रमेद झाषि स्त्पन्न हो जाते हैं। हि 


(३६) रात दिन बैठना या अधिक मस्तिष्क 
सम्बन्धी फार्यो फो करना। 


डो छोग सखद्धाने भोने क्षीच जाने ओर भोजन करने के लिये ही 
उठ कर थोड़ी पु चसमे के बाद एक दी रूगह घंटों तक पैठे रइते 
कहें स्वप्गोप रो घाता दे । हुढान दरार ओर इफ्तर्रों के ्रकों को 
घंटों पक दी जग पैठे रइना पड़ता दे। दुकान था दफ्तर से भफ्षकर 
घर एक शाना भर पर से बफ्तर चढ़े खाना ही जिनके ्विए काफी 
है- उनका वीये कदापि शुद्ध नी रह सऊता । क्रो भमुस्य योड़ा चूत 
पझारीरिक शम महीं करठा इसका स्वास्प्व केसे टीऊ रद सकता 4 | 
कुर्सी पर बेठ कर कास करना तो झिए भी ठीक है, ढिस्तु सूमि पर 
जपिक समय तऊ एक दी भ्रासम से मिस घंटों बेठना बढ़ादी 
दाग दे । 

जो क्लोग दिमायी कार्य करते हैं,-.छिखा-पद़ी का था सोषा 
बिचारी का काम करप हैं, इनड़ी झारीरिक पक्ति कम दो छाती दे। 
अध्यापकों बकीडों प्लेलकों सस्पाद्कों को लव लाप देखगे तो छाई " 
अत्पन्त दी निर्मफ् पादंगे । कारण याद्टी हे कि, थे छोग मस्विभ्क का 
कार्य करणे हैं, क्रठए॒ब सारीरिक बछ कसम हो लाता दे। मस्तिष्क सम्ब- 
स्पी कार्य करसे बाछे मदुष्यों को, दूप दुशी, मक्खन ओर फों का 
क्षपिक सेवन करना चाडिये | साथ ही योड़ा धद्वत म्रायाम मी लव 


विधान ] दघ्‌ 
इय फर लेना चाहिये। शाररिक अधिक परिश्रम करने से छोग निर्बल 
हो जाते हैं, फिन्तु इतने नदीं जितने कि मस्तिष्क काये के करने वाले 
निर्बेल्ता के पाठ में फेस जाते हैं। दीमागी कार्ये करने चाले स्वप्नदोप 
प्रमेह आदि रोग तक ही नहीं रह जाते, वल्कि नपुमकता तक पहुँच 
जाते हैं. । अतएव अधिक मस्तिप्फ सम्बन्धी कार्य कभी नहीं फरना 


चाहिये। जब दीमाग थका हुआ ज्ञान पड़े तभी उसे फोरन आराम 
दे देना चाहिये । 


( ३७ ) शारीरिक अखच्छता । 


यह हमेशा स्मरण रखो कि, जहाँ स्वच्छता है. वहीं तन्दुरुग्ती भी 

। सफ़ाई और स्वास्थ्य का बहत ही निकट सम्बन्ध है.। स्वच्छता 
मतलव यहाँ पर आन्तरिक ओर वाद्य दोनों प्रऊकार फी सफाई है । 
मन को पविन्नता के विपय मे हम जहाँ तहाँ इसी पुस्तक में लिय 
आये हैं, अब दम वाद्य अथीत्‌ वाहिरी-शारीरिक स्वच्छता पर दी यहाँ 
डिखेंगे। शरीर के चर्म को तथा रोम-कृपों को जछ से धो कर खुब 
साफ रखना चाहिये। बगछे, रानें, नासिका, मुख, आँख, कान, 
जिह, दाद, शिव्स आदि शारीरिक जज्»ो को ली घो पॉछ कर सदा 
पविन्न रखने चाहियें। अनेक लोगों के गछे में, छाती पर, वालों में 
खूव दी मेल होता है, उन्हें ध्यान रख कर अपने शरीर को शुद्ध 
रखना चाहिये | किसी इन्द्रिय के समलछोत्सगे पर उसे जल से ही धोना 
चाहिये | जल ही एक ऐसी उत्तम पस्तु है, जो शारीरिक अस्वच्छता 
ही दृटाता है । हाथों को सदा साफ रखो। नाखनों फो सत बढ़ने 
दो। नभे पर्स, भेले कुचेछे स्थानों मे मत घूमो । 'बस्त्र हमेशा साफ 
छुथरे ही पहनी । प्रायः छोग ऊपर पहनने का चल्न, अच्छा घुडा 
हुआ पहलते हैं, किन्तु चुद कपड़ा जो रात दिन शरीर को छूता रहता 
है, इतना गनन्‍्दा और भेछा दोता है कि, जिसकी कोई सीमा नहीं। 
ऐसे आदमी कभी नीरोग नहीं रद्द सकते। इस वात का सदा ख्याछ 


रु [ छ्वप्रोर ह 


रखा कि आं बस्च सरोर को एठा रहता दे बह भस्पन्त साहू लोर 
पवित्र दो । दस बख को वर्षो श्लोर झोठ में दूसरे तीसरे दिल ठबा 
गर्मी में निस्द भोते रइना भाशिय। कमी कमी प्रोढते पानी में भी 
डा कर दस थो डाफ़ना चाईइये। मोजनसास्तया पत्रित्र शो, मोशव 
बमाने बाद्घा पवित्र ओर रबचए बस्तपारी दो। भोशम पड़ाते दवा 
सोमन करने क पात्र मेंगे हुए शोर जरू से पुरे दुए साहू दो दशा 
भोजन सामप्रियाँ मी शुद्ध यों । पर श्रॉंगन झपनागार, विश्रन- 
झछ साफ पुपरे दो इनमें झाम्रतू थीझों की मरमार समझो | परक 
अ्रासथाम छाग पापाना पेज्नाप न करते दो कचरा कूड़ा झोर गोपर 
भरादि मे डाढते हों। पायाना ( टह्टी ) बिछऊुक साफ शो। पर में 
स्वच्छ इबा भोर सूये प्रकापत 423 दो--णादि बाठों का बहुत 
ध्यान रखना चाशिये। भनुष्प दपधिक स्यझआता का प्यास 
रखेगा बह उतना ही नीरोग रहेगा । लवएव जिस्हें पद इच्छा हो कि 
इमें किसी मी दरइ रा कोई रोग कमी म शो इग्ह बाहयेड़ि 
स्वच्छता को क्षोर विशेष प्पाम दें । 


( ३८ ) व्यायाम न फरना। 


को कोग सारीरिक भ्म प्टी करते व ब्ीयेरस्ता कव॒ापि पह्टी कर 
सकते । परिण्ममी मनुष्य सदा बरीषांयु भ्रोर ब्ारोम्म पाते हैं, किम्तु 
छाम दी पद बात मौ दे ऊि, अधिक परिश्रमी द्वामि मी इठाठे हैं। 
व्यायाम करने से झरीर में पसोमा छाता दे, श्विससे स्टोर की सप 
महू पूर दो आते हैं, झोर रफ शुद्ध दोठा दे। छब परीर में एक्त 
का अबित रीति से संचार द्वोधा दे तब क्षरीर पुर भौर अ्रषपतर 
पुडोझ गन जाते हैं । ओ स्पायाम दजित रीति से रिया लाता दे बडी 
छामप्रद द्वाता हे । अमुत्रित रीति से किया हुआ स्वायाम मुझूसान 
करठा दे | लेछमा, तैरना दष्ड बैठक, सुम्दर माजिना, ढं बेछ शुघाता 
बौड़मा लासन करना हस्पावि कार्य स्यापार दे । 


विज्ञान ) री 3 

व्यायाम का भ्रभाव गुर्दों पर अच्छा पड़ता है। पसीता निकल 
जाता है। पेशांव और पाखाना भी उचित परिमाण में होता है। 
व्यायाम से पाचनशक्ति वढ़ जाती है, नो अन्न जल को अच्छी तरह 
पचा देती है। फेफड़े शुद्ध हो जाते हैं। उचित व्यायाम से शरीर के 
सभी दूषित पदार्थ निकल जाते हैं.। व्यायाम से भीतरी अगों में स्थान- 
स्थान पर जसा छुआ विजातीय द्रव्य, निकलने के लिये आँतों गुर्दों, 
फेफड़ों तथा त्वच।तक पहुँच जाता ह्‌ 

यह विषय इतना अगाघ हे कि, इस पर अनेक स्वतन्त्र भ्रथ तैयार 
किये जा सकते है । परन्तु हम यहाँ सक्षेप में इस विषय पर थोड़ा 
प्रकाश डालना उचित समझते हैं, क्‍योंकि वीयरक्षा का सारा दारोमदार 
इसी पर है । हमारे देश में मुख्य व्यायाम दण्ड, वैठक, मुहर, कुटती, 
आपि माने जाते हैं। अतएव हम इन्हीं के विषय मे लिखेंगे। सोलह 
वर्ष से फम उम्र के वच्चों को दण्ड वैठक का व्यायाम द्वानिभद्‌ होता 
है । उन्हें दौडना, खेलना इत्यादि दी हितकर हे । 

दण्ड---छोग जल्दी जल्दी, ओर एक साँस में एकदम वहुत से 
दण्ड, लगा जाते हैं, किन्तु ऐसा करना ठीक नहीं हे । दण्ड, बहुत 
धीरे घीरे ओर शरीर के सब अछ्ं को बहुत साध साध कर प्रणायाम 
पूर्वक तथा शांति पूबक करने चाहियें। इस प्रकार किये हुए पॉच दण्ड, 
जल्दी जल्दी किये हुए पचास दण्हों से कहीं अधिक छाभदायक हैं। 

वेंटकू--थयह कई प्रकार की होती हे। जेंसे सादी वैठक, कूढ बैठक, 

५ लुमान चैठक। कूद वेठक उत्तम हे। इसमें भी शीघ्रता नहीं करनी 
“ चाहिये। यह व्यायाम पैरों के छिए छाभ्रद है । 

मुद्रर--छन्‍्हें घुसाने की अनेक विधियाँ हैं, जो इसके जानकार 
हारा सीसी जा सकती हैं। मुद्दर के न्यायाम से भुजद॒ण्ड और कलाई 
सजवूत होती है । 


डंचेल---वबेल के व्यायाम की कई छपी हुई पस्तके मिलती हैं । 


रच [ स्वमबोष- 


इसारे रूयाड से, बद इण्ड बेठक थोर सुद्रर से शेट्ट म्पावाम नहीं 
है | डबेछ से भी छाठी, भुरझाएँ योर कडाई पुष्ट होती हैं। 

इलके अतिरिक्त दोड़ना ऋूदणा-फोँदना भोड़े की घबारी, फु 
बार का सेवा, शिममास्टिक पठा बनेटी, बदन उठाना जार 
विविध कसरतें है। मानसिक स्पावास के डिये, पुस्तकावक्ोकत, छमः- 
आए पत्तों का घोँचना डिखूता छोर तरद तरदइ की बातों पर विषार 
करमा चादिये । कसरत बीयेरक्ना के छिपे परमावश्यक हे। कसरत 
करने से झरीर में बीबे पत्र जाता दे। जिसे बीपेरशा करता 
हो बह कसरत अबएच करे। कसरत के समप साँस माद़ से दी 
शदरी छेसा तभा छोड़ता द्वितकर हे | मित्व दो बार रलद्दी तो एक बार 
अचएप ही व्यायाम कररा चाहिये। बगढ था छाती पर पसीने के 
णरें झ्तक झारें या मुंह सूझने कम ल्ाबे तब प्यायाम बत्द कर 
हल भादिय ! पी एफ के अयइक कब प्वापाम काम , 
कारी शोटा दे। फ्सीबा छाते दी, रुसे कपड़े से पॉछता चाशिषे ४ 
प्यासे भरे पेड ठबा बीमारी की दक्षा मे #पारयाम सकती करना । 
स्पायाम के समप पतछे कपड़ेका छेंगोट बोंबना 'चादियरे। कंगोर 
बॉघना फापदेसम्द दे, छेकिस स्वच्छ आोर बारोक दो। स्वप्तपोष के 
शोणियों को बणेह कसरत करनी चाडिपे। 

उ्याचास के बाद बूथ थी झादि पोह्िक भीओं का सेवस लाप॑ 
हवक दे । रझूजदा ९ दामे बादस्स ९ बाने क्राक्की मिर्च * छोरी 
इसायन्री जोर अवज्ञी मर घनिया में १४ मासा सोंठ, रात को मिट, 
पत्थर चीनी लूबबा का के बतेस में मिगो थें। ध्ुबद कसरत करने ४ 
के बाद बादाम ओर इडाप्री को कछोछ कर सब को बारीक घोद 
डा झोर छात कर पी के। भ्रावश्पकणा शो तो मिश्री ढाऊू फे। सर 
से झुक गर्म कर के पीगा चाश्यि। कयों क्यों भव पास बढ़ादें त्वों त्पों 
इसकी मात्रा भी बढ़ा देसी चाऋूने। 


विश्ान ] रद 


( ३६ ) भाणायाम न करना । 


प्राणायाम दीघोयु का देने बाछा, वीये को शुद्ध तथा स्थिर करने 
बाला है। प्राणायाम से फेफडे शुद्ध होकर शरीर स्वस्थ दोता ६ । 
हिन्द शास्त्रों मु उपनयन सस्कार के वाद द्वी, बच्च को प्राणायाम 
* सिखा दिया जाता है, किन्तु आजकल छोग सिफे एक दो क्षण का 
नाक पकड़ कर छोड देते हैं, इस प्रकार प्राणायाम की छकीर नित्य 
पीटी जाती है। यदि देश मे ठीक ढग से प्राणायाम करने वाले द्ोते 
तो, स्वप्नदोष एस प्रकार पृद्धि कदापि नहीं पाता | यहाँ प्राणायास को 
प्रशसा न लिख फर पाठकों को प्राणायाम करने की “विधि बताते हैं, 
जाशा है जिन्हें दीघोयु तथा आरोग्य की इच्छा दोगी वे अबड्य इस 
क्रिया से पूर्ण छाम उठावेंगे | यद्द्‌ क्रिया सामूछी नहीं है । यह योगियों 
की क्रिया, ओर एफ बड़ा भारी तप है। हिन्दू-शाल्मों ने इसकी प्रशस्रा 

मुक्त कण्ठ से की है । 

प्राणायाम का अथे है, प्राण-वायु का रोकना और त्यागना। 
प्राणायाम (१) पूरक (२) कुभक (३) रेचक ओर (४ ) बाह्य 
कुम्भक, हे। इसके करने की विधि इस प्रकार है। सिद्धासन से बेठो- 
( देखो चित्र न० १३ ) मुख, पूर्व, पश्चिम या उत्तर दिशा की तरफ 
रखो । पीठ की रीढ़ हड्डी विछकुछ सीधी रहे। पदिले अभ्यास 
करने के लिये, सोधी दीवार के सहारे विछ्कुछ सिर तक टिक कर 
सीधे बैठ जाओ । नाक मुँह आदि का मल पहिले से ही शुद्ध कर दो । 
/अबर साँस खोंचो, ओर एक दो तीन गिनने छगो। यह पूरक प्राणायाम 
है ! घीरे धीरे साँस खींचने तक जितमे गिने दो, उससे चौगुने गिनमे 
तफ साँस को रोके रद्दो यह “कुमक” ग्राणायास हुआ । अब, सोंस 
खींचने में जितनी संख्या हुई थी, उससे दुगुने गिनते हुए साँस धीरे- 
थीरे छोड़ो । यह रेचक प्राणायाम हुआ। सॉस छोड़ने पर, तुरन्त ही 

पाक अं पक 2 क के ठहरो | यद्द “बाह्य कुमक” प्राणा-_ 


१०० [ एद्परोष- 


सास हुआ। छमोत्‌ यत्रि १० दक गिलते हुए “पूरक” हुष्मा तो फिए 
पक गो से गिस कर ४० तक “कुमक” करो ओर फिर “रेचक” एड 
दो से छगा कर बीस तक गिनो तब तक करो | “बाद्य कुंमक' णपनी 
शक्ति के झनुसार दी करना चादियगे । “पृरक” के बक्त नाख्रिका का 
बायों छेद दवा कर दादिते छिट्र से पीरे धीरे साँस क्ींचो। “कुमका 
के समय दोसों बपुने दबा दो झयोर साँस रोके रहों। “रेचक” के 
समप बाईना नजुना दवा कर बाँया झोछ ढो | अब दूसरे प्रतणावाम 
मेँ बाय सझुसे से साँस रो दोनों शुषा कर बारप करो ओर गॉबा 
दूघा कर दाहिमे से साँस छोड़ो । ऐसे इछट फेर कर, कई बार करते 
रहो | कमसे कस ४ बार अरबश्थ शी करना चाश्यिे । भरे पेट ठवा 
लषसुद बायु म प्राधापाम करने से दानि शोती हे ! इस किया ष६प्रे 
| पदाम्त में लछाझय के पास बग्मीचे में बन में पर्बे्तों पर रस्थ/ 
स्वानें में चह्यों शुद्ध बामु बहता दो प्रसक्ष मन तथा साम्तिपूषंक, 
करने से दी झाम शोता है । प्राणाचास के क्षिप सूर्पोदुज या सूर्बास्त का 
सम इर्म दे। स्वप्रशोप बाझ्में क्रो प्राणायाम लरूर करना चादिषे। 
प्रतशाबास के समय तीन “चन्थ” किए खा्बे तो छोमा ओर छुपर्प 
बन चाता दे । ठीन बस्चों के ताम ये हैं (१) सूछ बन्प (१) 
खाडुश्यर बस्घ ओर ( ३ कगार बाज | धरा को कोड सर कर उसर 
की कोर क्ींचे रकने की किया को “सूछजंध” | गले को क्र 
टी को का्सूछ में छगाये रहने क्री क्रिया को “जाहुलर्पर बंप? बोर 

को मीतर की ओर रींच कर रीड़ की इड्डी से सटा देने के प्रगद् 
को “सड्टिपासबंध” कहते हैं । थे दीनों बंध पूरक कुंसक छोर रेचक के « 
समप इस प्रकरर करने 

(१) पूरक के समय सूझयल्ज ओर सहिपातचंण । 

(२) कुंमक के समच सूछनन्‍्प छोर लाकख्थरजंज | 


(१) रेचक के ख़मब शक जोर अडिरान दंच | 
नमेइमकानठा सूझ्मन्य की दे । वास्तव में छो नित्य लिबमपूर्वक 


१६4 


िज्लान | १०१ 
प्राणायाम के साथ विधित्रत्‌ “मूल्वन्ध” फरवा है उसे कमी भी स्वप्र- 
दोष नहीं हो सकता | जिन्हें स्वप्रदोप होता होवे 'मूलबन्ध? के छारा 


इसे समूछ कर सकते हैं. । विधिवत्‌ मूलवन्ध स्वप्रदोप का एक 
जचूक इलाज दे। 


(४० ) खुद को तुच्छ समझना 


ज्ञिस मनुष्य में आत्म-सम्मान अथवा आत्मगीरव का अभाव है। 
यह मनुष्य द्वी नहीं। प्रत्येक व्यक्ति मे आत्माभिसान का होना अत्या- 
वह्यक दे । स्मरण रहे मिध्याभिमान त्याज्य और बुरा है । हमारे 
शरीर में इन्द्रियाँ हैं, ओर जो इन इन्द्रियों का अधिपत्ति हे वही “इन्द्र? 
है। अथीत्‌ प्रत्येक शरीर में इन्द्रदेव का राज्य है अतएव अपने को 
दीन ह्वीन झर तुच्छ समझना मानों इन्द्रदेव को अपमानित करना 
है। मनुष्य को उचित है कि दीन भाव से आमरण रहे | चेद्‌ भी-- 


“शुतमदीना। स्याम!? 

कह कर आयु भर, अदीन भाव से रहने की आज्ञा देता है । 
दूसरे के आगे अपने को चाढुकारी, चापछूसी या अन्य किसी प्रकार 
से दान चलाना या तुच्छ समश्नना अनुचित दे। ऐसे मनुष्य एक प्रकार 
के मु्दोंदिछ, ओर नामदें होते हैँ । ऐसे मनुष्यों से राष्ट्र निबेछ दाता 
है| अतएव मनुष्यों को अपने दिल से यह बात एक दम निकाल देनी 
चाहिये कि, में तुच्छ हू । जिसक सन में निरबेता की माषना दोदो 
है वह वोरयेरक्षा कदापि नहा कर सकता । अतएव स्वप्तदोप से बचने 
की इच्छा रखने वालों को चाहिये कि अपने मन को तुच्छठा दूर फर दें। 

पत्र व्यवद्दार मे या चात-वात में, आपका दास हैँ या सेबक हूँ, 
'किंकर हूँ, इत्यादि शब्द प्रयोग करन आजकछ एक सम्यतत बन गई 
है, लेकिन यह अनुचित दे । हमारी वेदिक-सभ्यता इसके विरुद्ध है। 


भारतीय सम्यता दासत्व के वन्‍्धन में फँसानेवाली, नहीं है, यल्कि 
पामश्चात्य-सम्यता है| 


घ. 


श्न्र स्थप्रयोष- 


(४१ ) अधिकवख्र पहनना । 


स्वप़दोष से जिन्हें दूर राइना हो क्रजपा यों कदिये कि खिल 

स्वस्थ रहता हो, अधिक बस्च कशापि नहीं पहनसे चाहियें। 
झक्षा निबारभाणे सिफे बोदी पहम कर सैप झरीर यदि पप्त रखां 
जावे ता स्वास्प्य के झिये बड़ा हो इत्तम दे। सह्टी तो जहाँटक हो 
सके, कस बस पशिमना दी श्तिकर दे! लाअक फेसन बन गना दे 
कि ऋकारण दी फ्लोग कपड़ों पर कपड़े खादे रहते हैं) भ्रप्िक कपड़ों 
को क्षरीर पर काबना इस छोगों से अंप्रों से सीखा हे । इसके पूर्ण 
सारतबासी बहुत दी कम कपड़े पशमा करते थे। बद्दी कारण का कि 
आज की माँति भार पहले रोगी सही बा। बमियान कमीज 
बात्कर को भ्रोझ्रक्परेट बगेरः पाँच पोंच छः छः कपड़े पहमता 
पाश्मात्प स्म्पवा दे। भारतीक-सम्पता तो कम बस्म पदिमने है 
है । अप्रेडों का देस शीसप्रणान हे अ्रतएव थे इसर ओर दशुने 
हो भी हम्हें कम हैं। किस्तु सारतबासियों की तस्तुरुस्ती के डिये तो 
ऋतिक चछ। घरणाद करने घाके हैं। छो कोर इस प्रकार अनातणा+ 
कपड़ों से अपने को वेश्ति रखते हैं, के बड़ी सूछ करते हैं। इसे पाश्यि 
कि सिक्ते क्पनी तस्दुरुस्ती टीक रहने के स्रिये दी क्रम से कम बस 
बारण करें। सिवा पीतकाछ के कलम्प ऋटचों में ्ँग कपड़े मत 
पहनो | भ्रम्पास हारा, ममुस्य एक बद्ध यें ही स्रीत परीभ्स बर्षा भादि 
अतुझों को छट्य दी काट सकठा दे! केदछ ध्म्पास की बरूरत दे | 
अभ्पास दारा झरीर को इच्छप्पुसार बनाया जा सकता है । 

(2२) मुख का गंदापन ओर दाँतों की अपविक्ता। 
स्वारुप्ण का दारोमदार पेट पर दी दे क्लेकिन पेड का धारोमदार 
पर हे क्योंकि पेट मैं मोजन पहुँचाने का एक यरात्र सागे यदी 

श्र भागे दृणित हो तो, लागा हुणा लझ भी बृपित-- रोगोत्पाइक 

दोकर पेडमें कौर पेड इस दोप को सारे पझरीर में पहुँचा 
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देगा | इसलिये भुखकी खूब साफ़ रखना चाहिये । दाँत, जिह्ा, वालु, 
मसूढ़े ये मुखके मुख्य अवयब है.। इन्हें माज रगड़कर शुद्ध रखने को 
जरूरत है । साय॑ प्रातः दोनों समय सफाई की ज्ञा सके तो बड़ी दी 
अच्छी वात दे, नहीं तो प्राठःकाल उठते द्वी मुख धोने के पूर्व दातून 
अवइय करनी चाहिये | न्रश से दातून करना ठीक नहीं । यदि श्रग्न की 
आदत द्वी हो तो, अपना त्रश अलग रखो, ओर खूब घोकर शुद्ध कर 
दिया करो। ब्रश के साथ कोई दाँत साफ करने का मजन अवश्य 
होना चाहिये। अनेक छोग कोयले से, राख से, सिट्टी से, या अन्य 
किसो प्रकार के चूणे से दात साफ़ करते हैं, किन्तु ये छाभप्रद नहीं 
होते । जो छोग तमास्‌ से या चिलम के शुरू से दाँत साफ फरते 
हैं, वे तो बड़ी ही भूछ करते हैं। दृश्तशाखा की दतून द्वी अत्यत 
लाभदायक है। ताजा द्ोती दे, इसके अतिरिक्त जेसा वृक्ष होता है, 
वेसी दी वह गुणदायक होती हे । दुतून पर की वल्कल पेस्द_ 
(7७५८०) का काम करता है। दतून फो 'चीरकर उसकी फॉँक से जिह्ना 
पर का मेल अच्छी तरह शुद्ध किया जा सकता है। दतुन हमेशा 
कनिधिका अँगुरी के अग्रभाग समान मोटी, ओर वाहिशत भर लम्बी 
होनी चाहिये। रोज नई ताजा दतून छेना चाहिये। एक दतून से 
दिनों तक दांत साफ करना बहुत हानिकारक है । नीम, बबूल, खदिर, 
करज, रतनजोत, इमली, पलाश, जामुन, महुआा, बरगद की जटा, 
अपसाग ( आँधी झाड़ा ) आदि की वृक्षों की दतून की जा सकती हैं. 
आयुवेद में भी-- 
“अर्क-न्यग्रोध-खद्रि-करज्ञ-कुकुभादिकम्‌ । 
प्रारर्सुक्त्वाचमद्नगं कपाय-कडु-तिक्तकम्‌ । 


भक्षयेदल्तधावनम्‌ दन्तमांसास्यवाधयन्‌ ।? 
अर्थोत्त--आक, वट, खेर करज और अजजुनादि ब॒क्कों तथा कट, 
सिक्त ओर कपाय रसवाले अन्य पृश्षों फी दतून छे और उसके 
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अप्रमाग को खृप चदाकर ऐसा कोसछ जमा सके कि, जिससे मसूदोंको 
रगड़ न पहुँचे । इनके णतिरिक द्विस पूस क्री ज्ाक्षा का इस जप्का 
बन जाने इसी की दरतून कर सेमी चाह्टिय | ख्षेकित बह ध्यान अबफ्य 
रखा लागे कि, कोई द्वातिपरर हए की क्षाला मद्ठो। खजूर, शयोर 
बोस थी दतूश मुकप्ताम करती दे। इमेझा पह पत्व रखना 
आहिये कि-- 


'दँत प्रिसन सों झाम्र ऊक्रिया काहू ही !! 


दॉर्ठों को कड़े पिसना चाहिबे। छटहें तीनों तरफ से साफ करना 
अाहिपे। श्रण साफ हो लाने तन लड़ से कुल्छे करफे ताक. जिहा, 
उपया बिड्डा के सीचे का साग सदू रहित कर देना चाहिपे। पमाल 
फरदा, सुपारी आदि ख्ा-पी कर सुँद्र क्रो गर्बा कसी तहीं करना 
आद्धिये | इसक सेवन से फाछोस्पादक भरम्थियों मिबछ दो लाती हैं। 
इन प्रस्थियों से रा दिस यूक बनता रहता दे। यह बूक बातों की 
क्ड़ों को एंकर, सुख सें से पेट से ल्रादा रइता ६ं। यद्टी बृद मोशन 
को पत्रात में सद्यायठा इंठा हे । बडे सुख गद्य हुमा तो बृक सारे 
सरार मे राग पहुँचा इेगा। इसछ्िपे सुख को रूबी साप्र रखो। 
फरा भी बदबू मुख से नहीं खानी चादिपे / मोजस के बाइ झोर 
पहिझे मुख और दोता को शिक्रकुक भुद्ध कर छेना चाहिनगे। मिठाई 
झाने बाद के दाँत छूराब हो । जिमके दॉर्तों में दे दो 
आह रिंचर-भापोडिन था फिटकिरी के कुस्छे करमा भादिपे | लबबा 
सोडाभाई काबे के पाती से हुल्फे करमे चाहिल। 

बड़ी बड़ी बीमारियों लो बहुमूल्य ्रोपषित्रों से लह्टी हटदीं 
इसे डॉस्‍्टर सिफ रोगी के शोत साझू करके दी हटा ऐते हैं। लतपव 
दाँत झोर धुल की मुद्धि सरीर के छिये रुतनी दी ध्रावस्पक दे,जितना 
कि सोजम। 


( 
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( ४३ ) नग्न, अथवा एकान्त में सोना । 

तरुण पुरुष के लिये, एफान्त शयन कामोद्दीपन फा फारण द्ोता 
है। इसी प्रकार नग्न सोना भी फ्रामोत्तेनक है। शाल्षकारों ते लिखा 
है “नष् नग्न' शयीतेह? जवात-सग्न हो फर फभी नहीं सोना चाहिए । 
जो नवयुवक वीयेदोप से दुः्खी हैं, उन्हें. चाहिये कि फभी एकान्त 
बास न करें, और सोने के घक्त भी अलग कमरे में न सोर्चे | अच्छे 
पुरुषों की सद्भति में रहें । जेसी सद्गति होती है, मनुष्य भी चंसा ही 
थन जाता है। इसलिये अपना मित्र बनाने फे पूर्व, सब ही सोच 
समझ कर मित्रता करनी चाहिये। चुरे मित्रों की कुसद्नि फे कारण, 
घड़े बढ़े पुदप भी नघ् भ्रष्ट हो चुके हैं, ओर सत्ननों फी सत्सद्नति से 
भीचों का भी उद्धार हुआ है। विशेषत' बीयेरक्षा के लिये भछे मित्रों 
फ्री ही सद्धति चाहिये। बीय नष्ट दवने का कारण, बुरे मित्रों फी 
सद्गति, अर्थात्‌ इनके साथ सोचे हुए घुरे विचार दी होते हैं। असएव 
यदि समय सिलछे तो, सर्पुरुषों फी दी सदति करनी चाहिये। एकान्त 
घास, नासमझ नवयुवक्रों के लिये ऊदापि उचित नहीं है। नगे सोना 
पशुता दे ' मातापिता को चाहिये कि अपने नासमझ वश्चा को नंगे 
कभी एकान्त मे न रहने दें, और नंगे वच्चों फो एक साथ या अफेला न 
खुला । 


( ४४ ) तमाखू सेवन । 
यद्यपि हस इस विषय पर “मादक द्व॒व्योंके सेवन” में चहुत कुछ 


>£ लिख आये हैं, तथापि इसे फिर दोहराने का कारण है कि, इसके 


कारण हमारा सारा देश स्वप्रदोष पीढ़ित है। तमाखू-सेचन दुल्येसन 
है । इसका खाना, पीना, सुंचना वगेरः सभी घुरा है। चीड़ी, सिगरेट, 
घुरुट, चिऊूम, हुक्‍्का नास, छुझास, मसुरती, चगैरः सभी त्याज्य हैं। 


घर्मे-शाखरों भे इसकी घड़ी द्वी घृणित कथा है । इसे गोरक्त से उत्पन्न 
कहा है-- 


"परम ली न 


७ हे रे 


लिन आए 
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( कार्दिक म ारस्य ) 
भ्र्पात्त--थौ के कान से तमाश्‌ इत्पप्त हुई दे--आदि कपाएँ है। 
अं, काफी से बद्धफोएता होती दे, लम्य मादक पदायोँ से रफ्दाप 
बढ़ते हैं, किस्सु वयाश से से दीमे दोष इत्पप्त शोते हैं। मिसे स्वप्रोपष 
से बचना हो इसे सब से पहछे इससे बचना चादधिपे। 


(४५ ) सोते समय कुविचार । 

विचारों का भ्रभाव सन पर पड़ता दे, इसे श्राप इसी पुस्तक भें 
चजहय तह पीछे पढ़ काये हैं। स्वप्रपोप निद्रा के समय दोता दे, अठ 
एश गिद्धा के पूं जेसे ऋच्छे था घुरे विचार मन में धोंगे, बसे इो 
स्वप्न मैं भी दृप दिखाई पड़ेंगे। मठएव जिन स्ली-पुरुपों प्रति जाप 
की कामेच्का दो, पा खिलसे स्मनुवित सस्यस्थ हुमा दो था हे उनका 
स्मरण सोते समय कश्यप मत करो। बार्मिक पुस्तक का स्वाब्याष 
करके सोना चाहिये था शष्या में खेटकर छत्तस पुस्तक अबधा पु 
बढ़ते रइमा चादिने । सीद लाने कगे तब पुस्तक रख कर, सो जाता 
चाहिये | क्रणणा सोते समय बिक्नौनों में साझा ऐे कर ईश्वरस्मरण में 
ब्यास करगा हेमा चाहे! सार्राप्ष यइ कि सोने के पू्षे मम में 
कुषिआारों को कदापि स्थान नहीं देना चाहिने । 

(४६) निंदा से ढरो। 

औ फोग अपनी निम्दा से नहीं डरते वे छोग प्रावः स्जसिच्षारी 
दो थाते हैं। भौर व्यमिचारी को स्व॒प्रोप दोना अनिबःय बात इं | » 
इसफ्रिप निम्या से डरते रहो। छूटी मिश्या से तिर्ंष रहो । 


(४७ ) जात्म विश्वास का न होना । 
अस्वेक को अपनी कमजोरियों करे भय से हा कर आपने में 
लआात्म-विश्वाश्ष रक्षमा चाहिये। मैं लास्पा हैं घोर मैं ही कर्चा हैं ऐसे 
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उच्च विचारों को मन में स्थान देना चाहिये। मैं सदाचारी, श्रेष्ठ, 
पुण्यात्मा, बलवान, और मद्षचारी व्नूँगा--अनेक प्रयत्नों द्वारा मैं 
अपनी आत्मोन्नति करूँगा । ऐसे विचार रखते से मनुष्य को किसी 
प्रकार का चीयदोष नहीं हो सकता। 


( ४८ ) आलस्य । 


आहूस्य भी स्वप्ठदोष पैदा करता है. । पुरुषार्थी ही अपनी रक्षा 
कर सकता है। आहरूसी अपना नाश स्वय कर लेता है. । नीतिकारों 
फ्ा कहना है किः-- 


“आहछस्यं हि मनुष्याणां शरीरस्थो महान्‌ रिपू॥ |! 


आझुसी को स्वप्नदोप द्वी क्या विविध वीये-विकार उतन्न हो जाते हैं. । 
इसलिये «छस्य से खचो। 


( ४६ ) अधामिकता । 
सदाचार भी घर्म का एक लक्षण है । थर्मे के शेप लक्षर्णों का 
पालन अत्येक व्यक्ति को करना चाहिये । जो मनुष्य धार्मिक है, वही 
श्रेष्ठ है। जो मलुष्य घस्से का पाछन करता है, धर्म उसकी अनेक प्रकार 
से रक्षा करता है । इसके विपरीत अधर्माचरण फरता है, अथवा घर्म 
का पालन नहीं करता वद्दी इस ससार में दुःखी ओर रोगी देखा जाता 
है ! अतएव घेये, सहिष्णुता, मनोनिप्रद्द, अस्तेय, पविज्ञता, इन्द्रिय- 


दमन, सद्बुद्धि-जश्ञान, सत्य और अक्रोध, घर्में के इन १० छक्षणों को 
-पाछन करना चाहिये । 


( ४० ) इंडवर में अनन्य श्रद्धा 
एक मात्र परमात्मा की अनन्य भाव से भक्ति वथा उपासना 
करनी आवश्यक दै। जो हमारे शरीर का निर्माता है, जिसके हाथमें 
इस अखिल-विश्व की बाग्डोर हे उसी सज्छमय परमात्मा का 


बज 


श्र ५ अककटेिल 
पे हक 


ह्च 


रे 
नि 


शुण्८ [ ध्थाफ्रोष- 


लिसप ध्यान कीजिये झौर छसे ऋूपने इृदप में दी विरायसाज देखिये। 
कमसे कम सायम-माठा उस परम-पिठा के गुलानुबा।द लबरण गाइवे। 
ईश्बरमक्त को किसी प्रकार का रोग, झोक भष दुःख आदि सदी 
होठा। बप्सर्रो कि निष्काम भक्ति शो। दुमियों को दिखाने की गगुह्य 
भक्ति से कुछ मी मईी होता । ईहूबर में जनस्प श्रद्धा रक्षते से माम* 
का कश्पाण दे 

सकड़ों कारण स्वप्रदोप के हैं, डिम्तु ढर्झें पर्ोँ किख कर पुस्तक 
के प्रष्ों को लगिक बढ़ाना रचित बद्धों राम पड़ता | छोटे मोटे (० 
कारण लापको बतापे गये हैं। पढद़ि इम सब कारणों को हुए 
दिया लारेगा, तो स्वफ़्दोप भी दूर दो शावेगा | भव इम कागे हक 
पध्य-पदार्थों कै सार्मो की एक सूची दे रहे 


है. कल पन्‍्य पदायों की सूची । ६. 
अन्न । 


गेहें बबार-मकई चाँबछ्ठ, मूँग, तुअर, मसूर अरइर, मटर जो 
अजा घाजरा । हत्या» | 


मिष्टान्न । 


इसुशा भेदर, रबढ़ी, छड़ड़ू बेसन के, बादूसाई, कडाइस्इ,, 
इमरपी, फनी, श्र्केबी शुरू वजामुत, इत्वाशि | स्मरण रखिने अधिक 
मिठाई खामे से स्वप्ररोप अपस्प हो जाता ईे। साप दी वह मो 
अ्यान में रहे कि मिठाई परवित्तापूर्षक जा] पबरिश्न झक्‍कर से बनो 
डं हो। दिन भर में एक ममुप्य को काप पाब तीस फ्टोंक मिटाई 
अपिक कमी नहीं दानो चाहिपे। बृूप खोझा दही आदि से बनी 


पु 


क््ः 


विशान ] श०<रू 
मिठाइयां स्वप्दोष के रोगी को कम खानी चादिण और रात्रि के 
समय सो घिलकुछ ही नहीं खानी चाहिये । 


७ 
दधसे बने पदार्थ । 

दूध, (अधिक औटा हुआ न हो, और अधिक शक्कर युक्त न हो) 
द॒ह्दी ( खट्टा न दो ) छाछ, ( गऊ की हो ओर ताजा हो ) मक्खन, 
घी ( शद्ध हो ) रवड़ी, खोबा, इत्यादि | दूध के अतिरिक्त सभी अल्प 
साजा से खाने चाहिए। 

मसाले । 

सेंघानमक, काछीमिये, जीरा इलायची, दाछचीनी, हल्दी, 

घनिया, दवींग, स्याह-जीरा, इत्यादि । छाछ मिच विछकछुछ दी काम में 


नछीजायें। 
अचार ओर मुरूषे । 


पुराना नीयू का अचार, ऑवले का अचार, कैर का अचार, बगेरः 
गुणदायक हैं। आमका अचार सी कम मात्रा से सेवन किया जा 
सकता है। स्वभ्दोष वाले को मुरव्वे, सभी हितकर हैं । 


तरकारी । 


पालक, कद, चथुआ, सेंगरी, मूली, आल, ग्रिलकी, तोरई, खीरा, 
कुछफा, ग्वारकीफली, फरेले, टमाटो, सेम, आलू, गोभी, कचनार की 


फली, फेछा, सटर की फलियोँ, गाजर, इत्यादि | 


फल । 
जास ( मीठा पका हुआ ), केछा, नारगी, अनार, सत्तरा, आह, 
सेच, चकोतरा, नाक्षपाती, निब्तू , खरबृजा, तरवृक्ष, रामफछ सौसवी, 
लामुन, अंगूर, अज्ञास, अमरूद, सीताफल, घड़े बेर, सिंदाढ़े, मूँगफदी, 
सफेदगन्ना, इत्यादि ! 


३१० [ ए्वाप्रदौष- | 
मेवा । | 


लि बदास किप्ममिन् सुमक्का अखरोट चिछगोडा चिरोंगी, 
पिंड मूर, करार्जूर पिहता ( कम खानी चाहिये )। 


विविष । 


पानवीड़ा ( भ्रणिक से लधिक डिम में दो बार ) इढामची, 
कैडरर, कस्तूरी, ( कम मात्रामें ) मूंग की बड़ी ( झुँगोड़ी ) 4380५ 
के भारत सिघेर्थों, गुड़ ( सधिक महों ) पूरी, कचारी, परा्षेठे 
निश्प मही काने चाडिये / ऐसे गुद-पाक पद्ा्े प्रातः काछ के भोजन 
कर चाशिने राज्ि को सदर सीम पच्रने बाढा। मोजब करमा 


क््स्ज ( 
है कला है 


चिकित्सा 


ब्रश 


मानसिक-चिकित्सा । 


“मत एवं मजुष्बाणां कारण बंपमोसयो? /” कर्षोत्‌ मन दी # 
अहुष्प के मोह भोर बस्थन का कारण दे। मन की सक्ति किएमी 


इस महामना, मदास्मा छोय दी लानते हैं। मन की 
प्फि के हरे कम संसार को, बड़ी सं बड़ी स्क्तियाँ पाती मरती हैं। 


फिस म्पक्ति का सन निरफ दे बद सारीरिक क्षक्ति में मीमसेत के ठुल्प 
ही क्यों न हो तो भी बद सिर्षेक दे। ओर शिसका सब बकवास हे, 





* 


पं 


कि 


विशान ] १११ 


बह शरीर से अत्यन्त नि होने पर सी शक्ति सम्पन्न है। यह बात 
हमारे प्राचीन ऋषि मुनियों में पाई जाती थी। जो भाप और चर- 
दानों की कथाएँ हम अपने हिन्दू-इतिहास प्रथों मे पढ़ते हैं, वे सब 
सनोबल के चमत्कार हीतो थे। हमारे पूवेज, मनोबछ फी सहान्‌ शक्ति 
को अच्छी तरह जानते थे | थे छोग मन की शक्ति के सासने शारीरिक 
शक्ति को तुच्छ समझते थे । आज इसके विपरीत दै--छोगों से सनकी 
शक्ति को तुन्‍्छ, और शारीरिक शक्ति को मुख्य मान छिया है। यह 
एक बड़ी भूछ हो रद्दी है । जिनके शरीर में केचछ अस्थिमात्र शैष दे. 
ऐसे मनोवल के भण्डार, तपोनिधि ऋषि छोगों ने, भीसकाय ओर 
भीमसपराक्रम पुरुषों को, सेकड़ों घार पराजित किया था। यहे सब- 
मनोघछ का ही चसत्कार था। आज़्कछ भी अनेक घटनाएँ, हमारे. 
देखने और झुनने में जाती हैं. कि, शरीर से निरवेछ व्यक्ति भी कभी 
कभी, जेसे सहान, परफक्करी और खुँख्वएए जुपतवर को सहज ही में 
मार डाछते हैं, और कई वार सशस्त्र एवम्‌ वरूचान व्यक्ति सिंह के द्वारा 
मारे जाते हैं। यह सघ मानसिक शक्ति के कम और ज्यादः होने फा 
ही फारण हूं । तात्पये यह कि मानसिर-शक्ति एक सद्दान्‌ शक्ति है, 
जिसकी सहिमा भी महान है । 


पाठक यह न समझ लें कि, शारीरिक शक्ति की जरूरत ही नहीं 
दे--नहदीं, इसकी सबसे प्रथम आवश्यकता है, किन्तु मनोवढू की भी 
सनुष्य के लिये चढ़ी जरूरत दे । जिसके मनन्ही शक्ति चढ़ी बढ़ी हे, 
उसके आगे ससार की सब सिद्धियाँ द्याथ जोड़े तैथार है--और बह 
ससार में सदा आनन्दिव और छुखी रहता है। जो मनुष्य जैसा 
झपने सनको चनावेगा, चह भी स्वयम्‌ बेसा ही चन जावैगा। 
कप 20338 ह हर है। शारीरिक अबयवों 
दया का स्वामी सन दी है। यही इन्द्रियों पर शासन 

है, देखिये ऋग्वेद में का गा ही इन्द्रियों पर शासन करता 


दि 


श्श्र [ एपसदेतच 


“मर्द बेबर इलते भर्र युस्‍्जन्ति इहिणम्‌ । 
मद बेदस्पते चश्लुबददपा छीबतों मना ॥॥#” 


१०१४ए२ 


लक 'सबा चुप विचारों कोद्दी सन में रस्मा 'भादिये। 
दच्घता प्रव कार्भ करना, तजा भद्रु झ्ागि इम्द्रियों को सभा 
सम्माग पर दी चछामा चाहिबे |” समुष्प का सत अनेक प्रकार री 
क्पनायँं करता रइता दे यदि बह कक्याल की कक््पमा करेगा तो 
अष्रणमेब कश्याण ही प्रास करेगा; क्योंकि समुप्य का रूुवित मत, 
अस्साइयुक्त मन बहुत दी सामष्यंबात हे | इस छोर्यों मे जान नझकर, 
सनकी प्क्ति की सहृत्ता को मुझा दिया हे | प्राय! फ्ोग शुम कार्यों के 
समष मुख से अपमुम प्थ्दों का प्रयोग सड्टी करने देते इसका कारण 
क्या दे | पदि क्ञाप इस विपय पर ध्यान पूरक घोचेंगे तो पद 
पड़ साबेगा कि इसमें मी मानसिक शक्ति काही रहस्प दे । बाद 
इमारे मकानों में पेसे खानवर जेसे बक्यू चमगीवड़ कबृतर, प्यक्दा 
बीस, आावि पद्मी रहने कगे तो हम कहे झप्तुम सप्नप्त कर सगाते 
हैं। (सका भी कारण बह दे कि, पे पश्ी सदा शूम्प की इच्छा करते 
हैं। सूले घरों में शी ये रते हैं, छोर जहब्ों इनका पदापेल होठा दे 
बशाँ सूप थारा दे, ऐसी छोगों की पारणा दे। भ्र्गात्‌ रुन पश्मिपों 
का सुने के डिये दी इच्छा करता दे। इससे सिद्ध दो सभा 
कि सथा मनोबदू लबइ॒य द्वी लपना प्रमाव करता दे | जब कि 
पश्चियों के सनोबस्ध तक सपना प्रमाव डाझसे हैं ठो क्या सनुष्प का , 
मनोबछ काप नहीं कर सकेगा | लबरय करेगा। 

इस विषय पर इस पुस्तक में पोछे बहुत कुछ स्तर जाते हैं, 
अतपब एक बाठ को कई बार शोइराना भ्रमुचित समझकर इम पैसे 
कुछ येबसस्सों को बड्ों स्िखिंगे, शिममें स्वप्पोत् को केवक मानसिक 
डोच बठाया हे मसके पित्त होनेपर स्वप्वोप भी दूर दो सकता दे । 


विशान].. ८ ११३ 


“यदाशसा निःशसा5मिशसोपास्मि जाग्रतों यत्स्वपन्तः ॥ 
अग्निविश्वान्यप दुष्कृतान्यजुशटन्यारे अस्मदधातु |! 


ऋग्वेद १०१६ १४३ 
अरथात्त्‌--आशा के कारण, दोष फे कारण कुसस्कार के कारण 
जागृतावस्था में, अँथंवा स्वप्न के समय जो जो पाप इससे हुए है, 
वे असभ्य सब दुराचार तेजस्वी मन हमसे दूर करे। अब देखिये 
अथव वेद में कद्दा है कि।-- 


“स्वप्न॑ सुत्वा यदि पश्यसि पापं०---॥॥१ ०।३।६ 


“पर्यावर्े दुष्वप्न्यात्पात्सवप्न्यादम्त्या: ॥| चक्माह मंतरं कृष्वे 
परा स्वप्न मुखा शुच!ः ॥॥” 


अ० 9१००ण€ 
अर्थात्‌-थदि स्वप्न मे कोई घुरी वात दिखाई पड़े, तो ऐसे दुष्ट 
स्वप्नों के पश्चात्‌ , सन में त्रद्य की उपासना करनी चाहिये | इससे सच 
अनिष्टकारक स्वप्न के परिणाम दूर होते हैं.। 
सारांश यह कि, परमात्मा की उपासना से मन पवित्र होता दे, 
ओर मनोबल बढ़ता हे। अतएव जिन्हें स्पप्रदोष होता हो उन्हें 
चाहिये कि, अपने सन से बुरे विचारों को निकारू फर उत्तम विचारों 
को दही धारण करं। जब सन की शक्ति इतनी बढ़ जावेगी तब, आप 
स्वप्नदोषादि दोषों से सद्दज द्वी में छुट्टी पा जाबेंगे। धार्मिक रत्य, 
_ धार्मिक निष्ठा, ईंइवर भजत, पाप करों से भय, महात्मा, ज्ञानी 
पुरुषों झो सत्सगति, अपनी झूत्यु का स्मरण, और अपने जीवन का 
उच्च ध्येय रखने से, सन की शक्ति बढती है । इसलिये स्वप्नदाष के 
रोगियों को सब से प्रथम अपना सनोबलछ बढ़ाने का प्रयत्न करना 
चाहिये। सन के चचछ देग को रोक कर उसे एकामप्न करने का यत्न 
करना चाहिये। छोग इस कारये को द्ोआ समझ्मते हैं, किन्तु अभ्यास 


११४ [ 


झे बइ ज्ति दे कि बह सग इछ कर दिलाता दे। निरन्तर लम्बात 
से मन एकाम दोने रूगठा हे ओर बह बरूबान दो लाता दे! 

स्वप्न के पम्मात लब निद्ठा मछ दो लाबे तब भिम्न भेद मरत्र 
क्पणारण करदा चादिगे। इस मस्त का अब मी ब्याम में रखपा 
आदिये क्योंकि बिमा कर्थ समझे केबवछ मस्पोबारण से झुछ मी मम 
रही हो सकता । हो ययि सन्‍्त्र स॒ बोझ्म छावे ओर इसके ऋण को | 
ही मन से घारण कर डिया छाबे दो, काम सब सकेगा किन्हु गिता 
झभे सम सस्जोबारण से छुछ पी छाम री दोता--चह बात सूहने 
की सही ६इ। 

“पा में राजस्‌ मुक्योदा सख्या वा स्वप्मे मय मीरबे मद्य 

माह । स्तेनोबायों दिप्सत नो हफोषा त्व तस्माव्‌ बल 


पाप्नस्मान्‌ ॥? 
क्षणाद्-दे बदण ! मेरा मित्र साथी, चोर, इिं्म पमु ले 
) श्प्र में झाकर सुस्त समीर को ढराता दे, इससे मुझे बगाओग 
4 इस प्रायेना के करने से मन में बढ णबएप झाता रे, 
झड्य को इपासना से मन भछबाम दोता है, भोर स्दामिसात का 
इुदप इवांढा दे-मस के सभी कुर्सस्कार बूर दो जाते हैं। स्वप्न का 
कारण मानसिक संस्कार दी दोते हैं। मपुष्प के स्वभाष की 
रुसके स्थप्तों से रो सकती दे। अच्छे मनुम्य को अच्छे ओर 
जुर बिचार्‌ बाछे मदुष्प को णुरे स्वप्न आते हैं। रो स्वप्न में रोठा दे, 
भधघमीत होकर चिह्माता दे घइ कदापि बीर+पक्ति नही कद का 
झकदा। स्वप्न तो अपने मानसिक बिचारों का प्रतिबिस्ष होता ६ | 
सलुप्ण को चाहिये कि जेसे बसे सेसे कपने सन को पवित्र करे, प्स 
पर अपना विकार स्थापित करे । छो छपने मन पर लपना प्रभुत्त 
सह्दों रख सकता बह दूसरे छ्म्रेगों के सन पर सी प्रभाव इत्पप्न 
छर सकठा । स्वप्मद्याप हटाने के छिये ही सदी बश्िकि संसार में इक्ता 
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प्राप्त करने फे छिये भी सब से पहिले मनोबल बढ़ाने की अत्यन्त 
आवश्यकता दै.। ह 

निद्रा आने के पूबे इस निम्न लिखित मन्त्र को अ्थ सद्दित उच्चा- 
रण कर लेना चाहिये-- 


५अर्जेंप्मायासनाम जमृमानागसोवयम्‌॒ जाग्रत्सप्नः । 
संकल्प: पापोय हिष्मस्तं सऋच्छतु योनों देश्तिमच्छतु ७! 


घऋण्वेद (०१६४५ 

अथीत-परमाव्मन्‌ ' हम सब निर्दोप वरनें, जिससे हम सब आज 
ही विजय प्राप्त कर सकें, और उन्नत बनें । जो जागृति के समय, अथवा 
स्वप्न के समय, आने वाछा घुरा विचार है, वह उसके पास चला 
जावे, जिस एक का हम सब एक मत से छ्वेष करते हैं, या जो अकेला 
हम सर्वो से छेप करता है । 

इसके अतिरिक्त सोने के पूर्व अपने हृदय पर, अपनी अंगुली से 
“ओश्म” (परसात्मदेवका नाम ) लिखिये और अपने गुरुसन्त्र का 
अर्थ ध्यान में रखते हुए जप कीजिये। शुरु सन्‍्त्र का जप करते हुए 
ही आप को निद्रा आनी चाहिये। इस भश्रकार पवित्र विचार रखने 
वाले तथा पविन्न विचारों को लेकर सोने वाले व्यक्ति को स्वप्नदोप 
कद्पि नहीं हो सकता। सोते समय, प्रेस सम्बन्धी विचारों को मन 
मे हरगिज्ञ सत आने दो। अपने मित्रों का तथा उन मनुष्यों का, 
जिनके साथ आप का अनुचित सम्बन्ध हो या जिनके छिये आप के 
मन में अनुचित्त चिचार हों, कदापि स्मरण सत करो | जिन्हें स्वप्न- 

»दोप हो उन्हें वीयेंपत न करने की कोई ऐसी कठोर प्रतिज्ञा या 

शपथ-सौगन्ध ले लेनी चाहिये कि, जिसकी मन पर गद्दरी छाप पढ़े । 
ऐसा करने से यद्द होगा कि जब स्वप्न में दीयंपात करने का सौका 
आवेया, उस व सन को उसकी फो हुई प्रतिज्ञा फा अवश्य स्मरण 
होगा, और स्वप्लदोप नहों होने पावेगा | जब स्वप्नदोप हो जाबे तो 


का न 


श्र [ सकादोप- 


अधिक जिम्ता करके अपने मन को दु्घछ मद्दी घनासा 'चाडिये 
कम दक्त तो-- 


वीठी ताई बिसारिके भाग की सुधि छेठ । 
जो बनि कावे सहज में ताई में चित देठ | 


इस कशन के अजुसार गईं गुजरो बात को छोड़ कर, झागे के 
किये ऐसा प्रथत्न करना चाहिये कि भविष्य में स्तृप्नदोप का अत्पात 
कम हो झावे | केशक्ू सिम्ठा करते रइने से कुछ भी काम रहीं 
ोरा, मलुष्य को बि8ल्ता छोड़ कर प्रमद्न करता चादिये। 


वाझ पिक्ित्सा 


भरद्दि प्राणी के क्षिये कोई बस्तु अध्पस्त जावइमक दे, तो बह रे 
बाजु | इसके मिसा जीवन दी महीं हे। यदि शो चार यितिट के शिने 
हमे दृषा स मिफ्के तो इमारे लीअन का अस्द दो डाबेगा | इतना शोते 
हुए सी क्राज मसारतबासियों ने इसके मदत्त्य को भुसा दिया | ८ 
प्रशिक्षत मनुष्प ऐसे हैं, जो हथा के दिपय में करा भी झ्ञान महीं 
रखते। हमारी इसी अज्ञान से देश सें विविध प्रकार के रोगों की 
सश्नि दो रही हे. झोर छाप ्माजकरू मृश्यु पा रहे हैं । प्राणी के छिये 
अप ध्योर खल से भी अधिक धयावश्पक तस्व बसु दे। प्रकृति ने मी 
इसे इतसे क्रणिक परिसाण में बमापा दे ओ सब खगह सब समय 
मुफ्त में दी बिचा टके पैसे के प्राप्त हांती रइती हे | छेकिन माजकरछू, 
देखने म भ्रात्ता हे कि हवा को इम झोयगों मे बहुत हरी बूफ्ति बना दी , 
है | अंगछ करी शुद्ध चायु मे रइने घाढ़ा ए% स्पक्ति किसी बड़े सइर में 
खाकर इसारे इस कथन के सस्पासत्व का निर्णय कर सकता हे! 
सतक्रब जह कि. अआराशकछ इबा का मूज्य मी बढ गया दे | प्रीद 
छोर इसका ब/ानंद नहा सूट सकते । सुफ्द में सिछने बाझी बस्तु के 
फ्रिये भी पैसे खर्च करमे पदते हैं। छोग ध्समछा मसूरी, लागू श्रादि 
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स्थानों मे शुद्ध वायु प्राप्त करने के लिये जाते हैं ! विजली के पख्त्रों फो 
चछा कर वायु प्राप्त करते दे | केसी अधोगति हैं !! 
हवा मुफ्त मिले या क्ीमत से, परन्तु विना हवा के शरीर, कदापि 
स्वस्थ और दीघेजीबी नहीं हो सकता । हमारे शरीर सें स्वेत्र और 
सर्वदा रक्त बहता है, वह फेफड़ों में आकर शुद्ध दोता है । यह क्रिया 
हमारे शरीर में रात दिन होती रहती दे । साँस छोड़ कर दस शरीरके 
चिषेले बायु को वाहिर करते दे, ओर उसकी जगद शुद्ध वायु शरीर के 
अदर साँस द्वारा भरते हैं. । इस श्वासोच्छवाम की क्रिया से रक्त की 
शुद्धि और उसका परिचालन होता रहता है। हमारे शरीर की आो- 
ग्यता, शुद्ध चायु पर दी निर्भर है ।यदि हस वायु के सस्वन्ध में थोड़ी 
सी सावधानी रखें, ओर खुली एवम्‌ शुद्ध वायु में अधिकांश अपना 
जीवन व्यत्तीत करें तो, हम कदापि किसी रोग के शिकार न बनें, ओर 
दीघे-क्ीबन प्राप्त करें । 
स्वप्न-दोप से ग्रसित व्यक्ति को, हमेशा खुली दवा में रहना चाहिये। 

सकान भी ऐसा हो, जिसमें हवा बिना किसी रोक-्टोक के इधर से 
उघर बखूबी आ जा सके । रहने के सकान में बहुत सी खिड़कियाँ 
रखती चाहिये । मकान के आसपास सडा ओर गन्दी बस्तुएँ नहीं 
रखनी चाहिये । घर के नाछे, मारी, होड़, स्लानागार, पाखाने वरंरः 

अत्यत शुद्ध और पवित्र रखने चाहिये। गोवर, की चड़, मछमृत्र, कचरा- 

कृड़ा, सकान के आसपास न होने देना चाहिये । सोते समय किसी 

यन्द मकान मे द॒वा के सार्गों को रोक कर नहीं सोना चाहिये। हवा 

से यदि सर्दा लगे तो, आवश्यकतानुसार वस्र ओढ़ने चाहिये, किन्तु 

7 हवा के सागे को बन्द नहीं करना चाहिये। खुले सेदान मे यरामदो 

मे, छत्तोंपर, अथवा मकान की खिड़कियाँ खोल ऋर सोने से ही 

शरीर आरोग्य रहता है | सारांश यह कि हवा के महत्त्व को अच्छी 

प्रकार समझकर उसका उपयोग करने से सन्लुप्य को कोई रोग हो ही 

नहीं सकता ! पाद्चात्य विद्वानों ने इस विपय पर अनेक पुस्तकें लिखी 


रच [ स्वप्दोप- 


हैं, जिरुसें बिता ओषण के बिना चऔर-फाड़ के रोगोंको इटाने की 
किया का बणेन दे। 
स्वप्नदोष के रोगियों को मित्व बायु-झआन ( टोकरी ) करना 
अाहिये। सिफे तीन महीने के बायु-ख्राम से स्वप्ननोष समूह इट 
ऋाता दे। बाजुक्लान इस प्रकार करना चाडिने गाँव से बहुत दूर 
अंगक में ऐसे स्थान में जामो थ्रो गिजंम हो जरों खुडी हुए मुद्ध इवा 
अच्छी तरइ बदती हो। बहा अपने हरीर पर के सब बस्तर छुृतार दो, 
ओर चिक्नक्क मंगे हो आजो। यहों तड़ कि गुझास्थानों को इकने के 
किये चार गुरू की हेंगोटी तक सी झ्रीर पर मत रखो। दोनों 
दैरों को मिसाकर कोर दोनों शार्पों को फेछाकर विडकुछ तन कर 
कड़े शो लाको। इस क्रिया को निरय जाव घटे करनी चाहिये! 
अषदयमेण स्वप्न-दोप दूर दो छादेगा । यदि ल॑ंगऊ में जाना ००४४ 
को घर में दो बाजु-स्ताम किया ला सकता है, कि 
हवा भुद्ध णोर बविपुरुता से सिड़े । इस चिकित्सा के करमेब|के को 
सधि्कॉल नेंगे बदस रहणा चादिपे | जावश्यकता पड़ने पर, कम बह 
काम मैं काना भादिपे | जझअप्ण से रइना चाहिये | पप्प कौर सी 
पचनेदारा भोजन करना चाशिये | बायु-स्नान के पश्मात लड-स्ताम 
नदी करता चादिपे | ्ावरबकठा पड़मे पर, यदि प्रशताकाक धायुक्षान 
किया दो तो सार्पफाछ के समप ख्ड़-खान सीतछ बरसे करना 
चाहिसे। डीऐ क्रोर स्वच्छ कपड़े सफेश रग के ही पह्धिनने चादियें। 
0 मा से दी ढेना क्रोर छोड़ना चाहिपे--पह बात मूछने की 
गद्दी है । गे 


जलू-चिकित्सा । 


जिस प्रकार हव। मनुष्य के छिये लाबश्पक बस्तु ६, इसी तरइ 
दूसरे बख्थर पर खरू दं ( इबा के बिना ममुष्प छुछ मिलिटों श्रीचित 
रह सकठा दे दा अख़के बिना कुछ मप्टों अववा देशकाइाहुसार, 
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कई दिलों तक भी जीवन घारण कर सकता है। इतना होनेपर भी 
यह बात निश्चित दै कि, अन्यान्य खूराकों के बिना तो मुद्दत तक काम 
घकाया जा सकता है, परन्तु पानी के बिना नहीं धकाया जा सकता। 
यद्यपि पानी हमारी बड़ी आवश्यक चस्तु है, हम नित्य इसे काम में 
छाते हैं, तथापि उसके गशुर्णों की तरफ हमारा ध्यान चहुत ही कमर 
जाता है। स्वास्थ्य को ठीक रखने फे लिये, हमे जिस प्रकार । द्धू 
वायु की आवश्यकता दे, उसी तरह शुद्ध जल की भी जुरूरत है। 
उत्तम वायु और उत्तम जछ मनुष्य को बिना किसी औपघ-त्रयोग के 
स्वस्थ ओर बलवान रख सकते हैं। देखिये जलके विपय मे वेद 


कहता ६४६--- 


हिमवतः प्रस्नवन्तिसिन्‍्धी समह संगम।। आयपो ह मह्य तदू 
देवीदंदन्‌ हृदयोत भेपजप््‌ १ यन्मे अध्ष्योशदिद्योत पाष्ण्यों: 
प्रपोद्श यत्‌ आपस्तत्‌ सर निष्क्रन्‌ू भिपजां सुभिषक्तमाः २ 
सिन्धुपत्नी। सिन्धुराज्की) सर्वायानध स्थन । दत्त नस्तस्प भेपजं 
तेना वो भ्रुनजामहे ॥ ३॥ 


अथचे० ६२४ 


अथे--“जरू घाराएँ, वर्फीले पहाड़ से बदती रदती है, उनका 
समुद्र में संगस है, जल घाराएँ निग्चय पूरक मेरे. लिये हृदय के वसक 
» की भय जीतनेवाली जोषघ देवें। जो दुःख मेरे नेत्रों में, मेरी एड़ियों 
में ओर जो दोनों पाँव के पर्जो में चमक उठा है, वेयों में अति पूज- 
नीय जलूघाराएँ उस दुश्ख को हटावें । समुद्र को पाछने वाली वा 
समुद्र को झोभा बढ़ाने वाडी जो तुम सब नवियाँ हो, वे तुम इसें 


हिंसक रोग की ओऔषघ प्रदान करो जिससे 
८20 अक पड ससे तुम्हारे सुर्णो को हस 
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आप इवू क ठ मेपमीरापो ममोबसातनीः । 
जआापोविश्यस्प मेपजीस्तास्ते $प्डन्तु मेपजम्‌ ॥ 
झमये ६।८१॥३ 


कणे--“जरू अवश्य दो मय-मिबारक दे, जरू पीड़ा नासक है, 
जद ही क्रोषण है, थे बक ऐरा भप निबारण करें ।” जिस प्रकार 
बाघु शस॒त दे, इसी ठरइ लछ सी क्रमत दे । घदि इनमें पुद्ध लन्त 
शुद्ध प्रकाप्त भर शुद्ध मूमि और मिझछा थी लावे तो “पद्कागत” बन 
लाता दे | इस फशाय्ृत का छो पुरुष निस्प संघम करते हूँ. दे निस्म- 
दैइ लमरस्व प्राप्त कर सकते हैं! कलएव सुद्ध घर के प्रधोग हारा 
हमें भारोस्प सल्पादन करमा चाहिये | लो कोग छापरवाद्दी से बरू 
को काम सें छाते हैं थे दिवि रोगों के भण्डार बन कर क्षष्पायु दो 
चाते हैं । समान शुद्धि भोर पाने के क्षिये इमेसा मिमेछ लोर सुद्ध जरू 
ही काम में छामा इचित दे । कशले का तात्पपे यह कि श्र एक पर 
गे सोौषषि --इसके हारा झारीरिक श्रभी रोग इठाये छा सकते हैं। 
१ लक हारा रोग हटाने की किया को लक्ष-चिकिस्सा कइऐे हैं। बड़ भरे 
प्लाइरों में जज्ननचिकिस्सा क अ्रस्पताक्त मी खुछ गये पर झआाजकक 
प्लेगा का छोषांधयों पर से विश्षास इटता जाठा दे, प्राकृतिक 
चिकित्साक्षों पर लमता ला रदा दे । पाद्मात्प बेसों में दिस प्रतिबिस 
ऐपी बिकिस्साओं का प्रचार बढ़ता रा रहा दे। बोर इबारों रोगी, 
लो खोपयि संबन करते करते क्पने लीबन से निरस्त शो भुक थे, 
शआारोम्प छाम कर रहे हैं। छोरगों का अम हे, कि इस चिकित्सा को 
हेंढ मिकारछून बाछे पाओात्य बिड्वास हैं, (कस्तु जिन्होंने इसारे रयूदूत 
किये हुए बेदमस्त्रों को ध्यान से पढ़ा शोगा रम्हें इस असम से छुट्टी 
सिद्ध जाबेगी | 
लछ प॒ष्णी के स्सर कोर मीतर रहने तथा बहने बार एक तरस 
पदार्ण ई। शिस लक को इस प्ृपष्दी से खोद कर प्राप्त करते हैं, बुइ़ 
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जल बहीं पर था ऐसा मान लेना भूल है। प्रथ्वी के भीतर जल के 
बडे चडे सोते बहते रहते हैं, जिनके जरिये हमारे कुएँ बावलियों में 
पानी आया जाया करता है। ये बहने वाले जल विविध रासायनिक 
पढार्था को छूते हुये, ओर अपने साथ चहाते हुए, इधर से उधर वहते 
रहते हैं, इस कारण जल औषध रूप वन जाता है। यद्द बात ध्यान में 


. रखिये कि वह शुद्ध जल जिसे आप पीते हँ--डाक्टरों, हकीमों, चेयों 


के रन: 


की बहुमूल्य औपधियों से अधिक मुल्यवान ओर शुणप्रद है । वात 
इतनी ही दे, कि हम जल के गुणों से अनमिज्ञ हो रहे हैं.। 
स्वप्रदोष के रोगियों फो स्वच्छ, सुस्वादु, निमेल और शीतल जल 
ही कास में छाना चाहिये। यद्दि जल में कुछ कूड़ा कचरा नज़र आवे 
तो उसे उबाल कर और ठण्डा करके पीना चाहिए । १५। २० सेर 
जछ में, उबते वक्त यदि चने के वरावर सफेद फिटकिरी डाल दी 
जावे तो जछ का मल जल्द शुद्ध हो जावेगा । जर भारी नहीं होना 
चाहिये । स्वप्तदोप वालों को इल्का जल द्वी पीता चाहिये । जल के 
पहिचानने का यह तरीका है कि, जिस जल में साबुन मसले से 
झाग न उठे वह भारी समझना चाहिये । पानी पीते समय डचक 
डचक करके झटपट नहीं जाना चाहिये, वल्कि अत्पन्त धीरे धीरे 
शान्ति-पूवेंक जलूपान करना चाहिये।जलछपान करते समय यह विचार 
सन में होना चाहिये कि “में इस जरूपान से अपना स्वप्रदोष हटा 
रहा हैँ, यह मेरे रोग के लिये ईश्वरीय ओपधि हे ।” 
स्वप्रदोप के रोगी को प्रातः साय दोनो समय ठण्डे और जबिपुल 
जछ से स्नान करना चाहिये। ओऔष्म ऋतु में यदि ३ बार भी स्लान 
फेया जावे तो कोई द्वानि नहीं। ऐसे जछाशय में या पात्र ( "५० ) 
प्र जिसमें कठिपयेन्त जल,द्ो बैठ कर या खडे रह कर, अच्छी तरह 
एाड़ मसल कर स्नान करना चादिये। स्नान के समय एक मोटे खुर- 
३रे तथा मुछायस गीछे वस्त्र से, नाभी ओर लिंग के, मध्यस्थान को 
धीरे धीरे १०। १४ सिनिट तक घिसना चाहिये । स्नान के पश्चात, 


श्र्र [ स्वप्रोष- 


किसी सके मोटे झुरबरे बत्त से सरीर को रगड़ कर पोंछ डाइसा 
चअगड्डिये। स्नाम के घाद तत्काझ दी बथ[रुचि पीतदझू रूछ पीने से स्वए- 
दोष सिट लाठा दे। मशीनों इसका प्रयोग करने से पूण छाम दोठा ६। 

सूरपषोदिष से पूरे उठना स्वप्तदोप बाकों के छिये बहुद दी जरूरी 
बात हे। कमसे कम सूर्वोद्य से एक पण्टे पहिडे स्प्या स्पा देखा, 
इठटते दी इसार पीछे बताये हुये नियम के अ्रशुसार, पात्र डेडपाष के 
कूगमग चल पी केता भाहिपे । इसे “डपापान कइते हैं। आमुनद में 
कषः पान का अत्यस्त मशक्त्य बेस किया दे | इस बक्त का पाद दिया 
हुआ लछ अय्ृत के समान गुणदाबक दोता दे । तपापान के पश्मात्‌ 
पाश्राले लागा चाहिये | पाणल्राने के बक्त मुठ, निर्मक्ष पचम्‌ सोतफ्न जछ 
से किंगेम्रिप की विविषत शुद्धि करमे के पश्चात्‌ भ्रंडकोपों पर कम से 
कम सो चुस्सू पानी की डाछनी चाहिपे । चदि चढ़ सीतस म दो तो 
इसे बडे डा कर सीतछ बना छेनी भादिने । किसी लख्घासय के 
किनारे, निम्धेम स्थान में यदि जद क्रिया की छावे तो जोर मी 

] इत्तम दो । इसी तरइ सायंकाक को मी प्रौच् के पा्ात्‌ लण्डकोर्पो 

पर रक्त छाझ्नना चाड़िये! ऐसा करने से अष्डकोप विछकुछ इस 
लाबेंगे-- दस समय छतमें सिउड़ने के कारण छंसमव दे कुछ कुछ 
सा भी होसे रूगेगा। छब इनमें इस प्रकार का ग॒ते लारस्म दो जाने 
रब ण्डकोषों का स्तान बन्द कर देता चादिए | 

रात को सोने के पहछे, यवि स्नाम क्रिया मं बन फ्ड़े तो जण्ड 
कोषों को ९ ।१६ सिमट तक सी छल के पात्र में ररूना चादिये। 
यदि छिंगोस्रिस के झ्रासपाप्त बाछ शो के चल से साक़ कर 

] पके पग्माव के साय को 

2 0०] (24 सूखे बह झूसे पोछ बाझममा “700 

स्वप्नदोष के रोगी को सोडा छऐैमन अग काफ़ी, बफ़े, माइस्रपिण 
ऊावि छत्रिम पेषों से क्रकम रहना चादिवे। श्र्दों दक बन सके 
क्दत बगेरा भी किक साज्रा में नहीं पीने चाहिबें। बहुत से मेंगेड़ी 
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भाई, भाँग को स्वप्नदोष-नाशक कह कर भोले भाइयों फो, सदा के 
छिये भँगेढ़ी चला कर उनका अमूल्य जीवन बरबाद कर देते हैँ । 
स्मरण रखिये, नशैले पदार्य क्षणिक-स्तंभक होते हैं, किन्तु अन्त में वे 
असफल दो जाते हैं.। 

५». भदिरा पेय पदार्थों में से एक अत्पन्त ही निकृष्ट पेय है। इसका 
सेवन, जातीय, धार्मिक, और सामाजिक नियमों के अनुसार वर्जित 
है। स्वप्नदोष की बीमारी वालों को यह विष के समान है। तात्पये 
यह है कि, किसी प्रकार के कृत्रिम जल का उपयोग करना स्वास्थ्य 
के लिये अत्यन्त दानिप्रद्‌ है। केवल शुद्ध जछ जो पीने मे सुस्वादु, 
हल्का, स्वच्छ, निर्मेछ, मिष्ट, ओर सूर्य प्रकाश से प्रकाशित रहता हो- 
पीने तथा काम में छाने योग्य है, शेष स्वेया त्याज्य है । 


योग-चिकित्सा । 

अव हम यहाँ उस गुप्त विधि फो वताएँगे, जिसके दिये हमारे 
सेकड़ों भाई अपना असख्य रुपया फूरेफ चुके हैं। “बिना औषध के 
स्वप्तदोप दूर” करने के विश्ञापन से छोगों ने बहुत पेसा कमाया दे । 
धयोगि-राज की बताई हुई क्रिया ।” के नाम से घूर्ततों ने बहुत पस्ा 
लूटा है। जिस क्रिया के लिये राजा महाराजाओं, और घनी मानी 
सल्ननों से ५००) रु० फीस है ओर जिस विधि के घताने की दक्षिणा, 
रस से कम २ ५) रु० रखी गई है। चद्दी बिना ओषघ के स्वप्नदोष दूर 
करने की विधि दस यहाँ अपने पाठकों के छाभाये, इस अल्प-मल्य 
<* पुस्तक से ज्यों की त्यों वल्कि और भी सुधार पूरक बतलावेंगे। झे' 
जाशा है, इसके जान छेने के पम्थात्‌ हमारे भाइयों को, भविष्य में 

कभी ऐसे धूर्तों को पेसा छुटाने का अवसर तल आवेगा । 
योगाभ्यास द्वारा स्वप्तदोष ही क्या बल्कि बढ़े बढ़े शारीरिक 
ओर मानसिक दोष भी दूर दो सकते हैं । सृत्यु/जिसे छोग अटछ और 
अनियाये कहते हैं. उसपर भी योगाभ्यास द्वारा, छोगों ने विज्ञय प्राप्त की- 


हे... कर्षओ) 
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है। छब से मारतबपे ने योगाम्पास से त्दासीनता प्रकट की, तमी से. 
बेझवासियों ने ऋपना स्वास्प्प बल क्लोमा आरंम कर दिया। बिन 
ऋषिमुनियों की इम ब्मस्पंत दीपोयु सुनकर अबाक्‌ रह जाते हैं, वे 
सब पोगाम्यासी दो गये हैं। श्वाचार्णों ने थोग के झ्माठ अंग 
बताये 

“पम-नियमासन-आभायाम-मस्पाहर-घारणा-भ्यान-समाष- 
योउश्ाबन्ञामि /?! 


( पात्र योग-सूत्र ) 
अवोत--१--पम ३--निपरम ३--आसन, ४--प्राणायाम 
कार 7९, ६--ज्ञारणा ७--श्यार, झोर “--समावि। थोगके पे 
आठ अंग हैं। मदर्षि याज्ञगस्ववने इमक बस सेव किये हैं ! फ्षेकिग 
आसन, प्राणायाम बारणा स्वान शोर समाधि थे पाँच दी मुख्य 
आंग हैं। थोड़ा बहुत बोगक। लभ्यास प्रत्पेक मजुप्य को लबरवदी 
॥) करते रइना 'चाशिबे । अ।प्त छोर प्रामायाय पोगक प्रसुख जंग हैं। 
इनसे मालसिक लोर झारीरिक बड्ध को वृद्धि शोकर, मडुष्ब पूर्ण 
झारोम्ब ओर पूर्णायु प्राप करता हे। घोगके इन बोगों अंगों हारा, 
बड़ी बड़ी धीमारियों हटाई जा सकती हैँ। जिन रोगों पर लोषपियां 
काम नहीं करतीं के रोग योगाप्तरों ह्वारा पर्दिया इृढाये जा 
सकते हैं-- 
“जासनानि समस्तानि पाषम्तो छ्ीबअन्तवः | चतुरत्णीतिठझालि 
प्रिवेन कपित पुरा ?? ध् 
ओरासी छाख्न बीबणोनियाँ प्रसिद्ध हैं, इनके लनुसार ८० काख 
डी शासन, पोगिराज सिषजीने दर्णेत किये हैं। उनमें से केचक ८४ 
आसन दी सत्तम-माने गये हैं। पे लासन विदिध रोगोंको मास करके, 
दीदांचु देन बाझ्ले ं। नीचाक्ृथ छोर छाइिछ कोगोंने इत्दों पथित्र 


म् 


५. हैं.। प्राणायाम की 
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चौरासी आसनों को, मेथुनादिं कार्य के लिये बना लिये हैं। सिनके 
कारण भारत मे विविध गुप्न-रोगों की सष्टि हो रही है । वास्तव में 


ये आसन योगके हैं. जिनका वर्णन किसी योग सम्बन्धी पुस्तक में, 


हमारे पाठक यदि चाहेंगे तो विस्तार पूवक देख सकेंगे । 


हस इस पुस्तक में स्वप्न दीप-नाशक-अनुभूत आसन बवाबेंगे, 
छेकिन आसर्ों की क्रिया बताने के पांहले हम छिंगेन्द्रिय और गुदा 
के सम्बन्ध में थोड़ा समझा देना चाहते हैँ, जिससे कि आसनों का 
महत्त्व सहज ही मे समझा जा सके। यह बात हरेक विचार-श्ील 
व्यक्ति को अच्छी प्रकार मालूम होगी कि, जब पेशाब करना होता 
है तव शुदा का सुख भी खुल जाता है। बिना शुदाके फेले मृन्न 
कदापि बाहिर नहीं आ सकता। जब हमें पेशाव करते वष््त मूत्र 
रोकना होता है, तब गुदाको सिकोड़ना अर्थात्‌ ऊपर की तरफ़ खींचना 
पढ़ता हे । यदि पाखाना जाने की सख्त जरूरत हो तो, सनुष्य उस 
वक्त मूत्र नहीं त्याग सकता। ओर थदि मृत्र त्यागता है, तो गुदा- 
मार्ग खुलने के कारण मर बाहिर निकलना चाह॒ता है। पेजाव करते 
समय लोगों का पादना भी हसारी इसी बात का पोषक है। सारांश 
यह कि, गुदा और लिंग का आपस मे बड़ा भारी सम्बन्ध है । (देखो 
थित्र न० ४ से छ) जिसकी शुदा-सकोचन-शक्ति अर्थात्‌ मरू-छार 
सिकोड़ने की शक्ति अच्छी है, वह व्यक्ति ऊध्बे रेता है। इसलिये, वीर्य 
घारण करने के छिये मनुष्य को अपनी गुदा की सकोचन-दक्ति बछ- 
चान चन्ताना आवश्यक है। इसे योगिक शब्दों सें “सूलवन्ध” कहते 


क्रिया करते समय, यह मूल्वन्ध किया जाता है । 


( सृछवन्ध क्के सम्पन्ध ञ्नै द्द्म पीछे लिख 
अपने शुदा और छिंग 5. ख आए हैं.) आसन करते ब्त 


को सिकोड़ कर, ऊपर क्री तरफ खींचना 
चाहिये। ऐसा करने से स्वप्नवोष वालों को अत्यन्त छाम होता है | 
बिना आसन के ही, जब कभी फुरसत सिले हर कहीं हर किसी बचत 
आप कर सकते हैं। मान लीजिये कि, आप एक सभा मे बेठे हुए हैं-. 
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केकिन बदि लाप चाह तो बहाँमी शुद्ा कोर किंग की संकेचम 
किपा को बखूबी कर सकते हैं। 

झ्लौच्र स्नान व्यायाम, झादि से सिबृतच्च होकर बिना हुछ राजे 
पीये प्रावःकाछ ऐसी जगइ में लह्दों सूर्प प्रकास पा लुद बामु जिपू 
सता से दो थेठ कर श्लासमों का अम्पास करमा । 


(१) सिद्धासन। 

दा पोंब की पड़ी सुद्दा शोर अष्डकोर्पों के बीच में ८एठासे 
अमाइज बाद में दाहिने पाँच को पड़ी फ्िछ फे ऊपरी भाग में लबाोद 
कि मूह में ऊपर की तफ़ दृढ़ कगाइये। ठोड़ी को हृदय में कम 
से थोड़ी दूर छगा कर स्पिर कोर सोघा सरीर करके परकों 
प्लेद्ों को श दिछाते हुए मौदों के बीच में हृष्टि को स्थिर कीजिये! 
दरों को चाह घुटनों पर रकिपे चाहे सभ्य सै रसिये। ( देखो चिह् 
मे १६ ) दोमों पाँद एक दूसरे पर ऐसे था जावे कि दोनों की संषि 
श्वाम की दृष्टियोँ एक दूसरे पर रहें। इस समय श्चामोध्छबास की 
फ़िपा फाम्तइद करनी चाशिये | पीठ की रीड इड्डी प्रत्पेक मासन 
करणे समय सोछी रहे, घह बात अच्छी तरद समर रप्समी चाहिये। 
लअश्यया छाम को जगइ इाति धो ल्ामा स॑मप दे। रीड़ से दी पारी 
एिक समश्त ने फरेझ्टी हैं। यइ रीए मेद-वंड कशा जाता दे। यु 
छीबन का कापार-स्तस्म दे। इसे चछते फिरऐे इमेसा सीधा रखूमा 
अआदिपे । इस दण्ड में से ऊितनी छो पर्से सिककुती हैं। ( देखो चित्र 
स॑ १४ ) पड लासन पदि कही घेरे स्पाम म॑ द्िपा जाबे ठो मी 
छामप्रह दोता हे । एक मास के रम्यास से दी झ्वाम मासूम दोने . 
मगता है । इस जासम छा अधिक अम्बास नहीं करमा चादिये 
क्यों कि ऋषिक अ्रस्थास से काम बासमा त्रिछकुक प्ञास्त दो जाती 
है, कोर पुदप श्री के काम का नहीं रइ लाता। इस सप से आासम 
आ्त्ताया शर्दी फोड़ देना अडिये बल्कि अम्पास ऋम करना चादिये। 


स्पग्रदोष-विज्ञन 
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सिद्धासन । 
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( २) कमलासन । 


दाहिना पाँव वाई जघा पर, ओर बायाँ पाँव दाहिनी जंघा 
पर रखिये । दोनों पाँच दोनों जघाओं पर अच्छी तरह आ 
जाचें। पाँवों की एड़ियाँ पेट के नीचे छगी रहें। पद्चात्‌ बॉया 
हाथ बाँये घुटने पर, और दाहिना हाथ दाहिने घुटने परं रखिये। 
पीठ, गछा, सिर, रीढ़, विल्‍्कुछ सीधा ओर समसत्र मे रखिए। 
अपनी दृष्टि किसी एक छत्त्य पर जमा दीजिये । भौहों फे बीच 
भें या अपनी नासिका पर भी दृष्टि स्थिर कर सकते हैं. । इसे 


पद्मासन भी कहते हैं। इसमें भी सिद्धासन की माँति गुदा और छिंग 
फो उपर आकषण करने फी विधि मुख्य हे । 


( ३ ) जाजु शिरासन । 
| पहिले दोनों पावों को सीघे जमीन में फला दीजिये । पाँव प्मीन 
: से चिपके रहें उठने न पावें। अब कोई भी एक पाँव की एड़ी 
छाकर गुदा और अण्डकोषों के बीच में इस प्रकार जमा दीजिए कि 
पॉब का तलवा दूसरे पैर की जघा से अच्छी तरह चिपक जाबे और 
एड़ी का दवाव पड़ता रद्दे । बाद मे ढोनों हाथों की कैंची बना कर 
फेले हुए पैर को, अच्छी तरह तलवे के पास से पकड लें, और उसी 
पाँव के घुटने पर अपना सिर अथवा नाक छगा कर चैठ जावें। 
( देखो चित्र न० १६ ) गुदा और लिग का आसन मिनिट दो मिनिट 
करने से लाभ की आशा करना भूल दे । पाँच मिनिट से छगा कर 
३०३४५ सिनिट ठक यथाशक्ति इसे करने से दी छाम द्ोता है। 
यह आसन एक वार दाहिने पाँच से, ओर फिर बायें पाँव से 
अवश्य करना चाहिए, इसमें भूछ करने से बड़ी भारी द्वानि होती है । 
दोनों पैरों का अभ्यास सम प्रसाण में होना चाहिये। जिसना समय 
एक पैर से आसल करने में छगा हो, उतना द्वी समय दूसरे पाँव से 
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करने में कमाना चाहिये | ऐसा न करने से कोई दोप तो न होगा, 
छ्लेकिम झाम भी बहुत कस होगा ।श्षिपों के छिये घश शासन वर्णित दे। 


(४ ) पादांगुष्ठासन । 


एक पाँव की पड़ी गुदा ओर लंडकोप के बीच में रूगा दर इसी 
पर सार क्वरीर का बझन टोछ कर बेट जाइने छोर कण पोच घुरने 
पर रखिये। ( देशो चित्र न॑१६ ) सहारे के छिए चाहे एक दाम का 
जा दीवार का सद्दाएा फ्िबा छा सकता दे । शुद्या कर अंडकोपों क॑ 
मध्य में जो भार अंगुझ जगइ दे बहाँ दो्ासम दे । ( बेखो चिह्न न॑ 
४ में घु) इन बीये की सस नाड़ियों को पड़ी से दबाने पर गोर्य का 
पचाइ छाए होना अम्य दो लाता दे । इस झिसे दोये विकार व्ष्ट दा 
लाते हैं को यश आसन महीं करता चादिये । ठभा गृइस्ती 
पुरुष सी, इसका निरस्तर अधिक लम्पास न करें। 


( ५ ) छीर्पासन । 


बोग-सझास्त्र मे इस आसन को पृश्यासन विपरीसकरणी, विपरी 
शासन पीबोसन इस्पादि कई सामा प्रे पुकारते हैं. । इस आसन में 
सिर के बन्च कड़ा रइना दोता दे इसफ्रिये सिर के नीचे धरष्छा सम 
गदेछा रखना चाहिये अजजा किसी बस्त की गिजुई बमाकर इसमें 
सिर रखते से मी काम चऊ सकता दे | तस्पपें बह दे कि सिर के 
मीचे सझ्त डमीम स हो नछझोंतों पा मर दर रा प्रमाष होगा। 
आरध्म में इस साप्तन को दीवार के करना 'चाहिषे। 
अकेफे मम्यास न करके, यदि शार मित्रों की सहायता से 
(कपा झाथे तो शोर भी अच्छी बात दे । दीआर का सहारा होने स॑ 
गिरने पड़न का भय नहीं रइता। सिरको गहैछे पर था गेईई म 
गस्खकर दोनो दाबो की कोची गॉठकर; सिरकों लक्छो तरह पकड़ 
जमीजिछ | बातम ओीये जीर पोंबों को ठीक सिरके उसर छम्बे करक 
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पादागुष्ठासन । 
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जञ्ीपौसन | 


विज्ञान ] द्‌ र्श्र 
'खढ़े रहने से यह आसन होता है । ( देखो चित्र न० १७) आरस्म में 
शीपौसन एफ दो मिनिट से अधिक नहीं करना चाहिये। ६ भद्दीने के 
अभ्यास से आध घण्टे दक बढ़ाया जा सकता है। आसन कर चुकने 
के वाद छेटना, या बैठना वर्जित हैं। जितने समय आसन किया 
हो, उतनी ही देरतक सीधे खड़े रहकर टहलना चाहिये। दीवार के 
सहारे अभ्यास करने पर, यह आसन बिना किसी आश्रय के अथ॒वा 
बिना किसी मनुष्य फी सद्ययता के, हर कहीं छगाया जा सकता है । 
इस आसन से बीये की अधघोगति रुककर ऊध्बेगति दो जाती हे, 
और मनुष्य ऊध्वरेता बन जाता है। यह स्वेरोग-ताशक बड़ा दी 
उत्तम आसन है। छः मद्दीने के निरन्तर अभ्यास से जिन छोगों के 
वाल जवानी में सफेद दो गये हों, काले पड़ जाते हैं.। इस आसन के 
अभ्यासी को वीये सम्बन्धी कोई बीमारी नहीं होने पाती । 
आसनों के अभ्यास के दिलों में बीयरक्षा करनी चाहिये। बिना 
वीयेरक्षा किये आसनों से यथेष्ट छाम नहीं होगा । अभ्यास के दिलों 
में छघुपाक हल्का सादा भोजन करना चांहिये। फंद, मूछ, फर्छों का 
सेवन अत्यन्त छाभ दायक होता है। मनमाना भारी शुरुपाक भोजन 
करके आसनों से छाभम की आशा नहीं करनी चाहिये। सात्विक 
भोजन ओर पथ्य पदार्थो' का सेवन बहुत जरूरी दे। मिच मसाहों 
को तो छूना भी नहीं चाहिये । गो का दूध और चावरू, खिचड़ी, 
दुलिया, थूछी, गेहूँ की रोटी, मूँग की दाल, पवित्र शफर, मठ, साबू- 
दाने की खीर, सूखे मेया, हटी शाक-भाजी ओर हरे. फऊ खाने 
५ पाहिये। इस प्रकार इन आसनों के निरन्तर अभ्यास द्वारा ६ महीने 
में अवश्य बिना दवा दारू के स्वप्रदोष हट जाता द्दे। 


उपवास-चिकित्ा । 
हिन्दू शास्त्रों में उपवास का जिद चर्णित रे 
दिखना असम्भव है | उपयासों के शुणों के कर मा 


ए 
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में इसकी गणना पामिंक हर्त्यों में की हे । छपबास हारा सोझ की 
प्राप्ति दोवी हे, ऐसे हिटमंयों में प्रभाण मौखूद दें । पह फर्श 
तक सत्य हे इमें 7 मही इसमें धो घश्शों केबछ्ध रुपबास 
की भद्दिमा दिप्रामी रे। सुसझ्मानों में भी, रोणों का माइास्म्म कुए 
कम महीं दे। रोमन केणोझ्तिक क्रिशिचियर्मों में भी शहुत से इपगास 
प्रचक्षित हैं। झरीर की भारोग्पता के छिये मनुष्य को हर एक पश्म में ए५ 
इपवास झषरश्य कर ऐना चाहिये | रुपबास से स्वारप्प को बड़ा दी 
फायता होता दे। 'चोमासे में अनेक शिम्बू एक बार ही मोजम करते 
हैं, इसमें रहइस्प छिपा जा है। रूप दबा में लमी दोषी ऐ थौर पूरे 
बाशफ़ों में फ्िपा रहता हे तब अठराग्नि मम्द दो लाती हे; भ्रतप्व 
ऐसे समप में कम स्वाना रो द्वितकर दे। 

जिएने भी रोग पेगा शोते हैं, सब खाने पीने की बबपरदेडो 
से दी होऐे हैं। कर्ात्‌ शितनी बीमारियों थं सब पेट से ४ पेदा 
होती हैं। रुपबास पेट के संचित महक को और बिना परे अप्त को, 
अझाकर अग्नि प्रयीस करता दे। छेकिस झाजकछ कोरा जिस इप 
बास कहते हैं था खिस ढंग से इपवास करण हैं थश, बिछकुछ अर” 
चित तथा दलनिप्रद दे । इससे स्वास्प्य सुबरमे के बजाए बिगड़ लाता 
है। दिग्दुझों में प्रतिसत ८« म्यक्ति केवक कछाकम्द रघबड़ी, 
इब्डी, भेषा मिहाश, झक मूकादि लामे के छिये दी ल्पषास करते [ग 
अम्य विरों की क्रपेश्ता इपवास के बिन इतना उस टेंस कर सा 
हैं. कि दूसरे दिन उनको मूख तक़ तहीं छूसती !!! ऐसे दुपवास दानि 
कारक होते हैं। 

ओषधियों डिन रोगों को इटामे में क्रसमम हैं, रस्में ल्पषास 
इडा देते हैं। लोदपियों से रोग समूछ नष्ठ तदीं दोटे बल्कि इमके 
प्रमाव से दुछ सघमस के झ्ब्रे थे दब चाते हैं, क्रोर सम पाकर 
फिर छोर पकड़ छेरे हैं। छिल्तु रपयासों से रोग की जड़ तक लाती 
शद्दही हे, जोर फिर रोग दोने की कोई झासंका दी लहीं रहती | 
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स्वप्न-दोप हटाने फे छिये, छगातार विधि पूर्वक ७१ दिन फे 
उपवास फी आवश्यकता है। उपयास के दिनों मे फेचछ फलों पर ही 
रहना चाहिये। फभी कभी दूध कम सीठा डाछ फर भी प्रयोग करते 
रहना चाहिये। मिठाई, रवड़ी, सोया आदि काम में नहीं लाना 
घाहिये | शक्कर कदापि काम से नहीं छानी चाहिये। प्यास छगनेपर 
जल मे ५।७ बूँद नीयू के रस की डाछ कर पीना चाहिये | भाणायात्त 
व्यायाम, नित्य नियम पूबेंक फरना चाहिये। उपयास के दिनो मे 
कब्ज न दो जावे, इस वात का ध्यान रसना जरूरी है। जरूरत दो 
तो कब्ज होने पर घस्ति--क्रिया ( एनिमा ) हारा दस्त फरना कोई 
बुरी बात नहीं है। या “शीपौसन” फरते रहने से भी फउ्ज़ नहीं 
होने पाती । इन दिलों सदेव फठोर शब्यापर दी शयन करना चाहिये। 
सबसे बड़ी आवश्यकता इस बात की है कि, मन को सर्वेथा पवित्र 
रखता चाहिये। 
उपवास पूण होने पर, एक दम छन्न नहीं खाना चाहिये। पहले 
छुछ दिन तक रसदार फल जेसे नारंगी, सोसस्नी जादि लेना चाहिए । 
बाद भे छुछ दिनों तक झज्न ओर फल दोनों मिला कर, खाते 
रहना चाहिये। धीरे धीरे अन्न की भात्रा बढ़ाते जाना चाहिये, ओर 
फलों फी मात्रा कम करते जाना चाहिये। इस प्रकार ८।१० दिन मे 
अन्न साने लगना चाहिये। फछादार के पश्चात्‌ हल्का अन्न हो खाना 
चाहिये। नहीं तो एक दम पेट मे, कोई रोग पदा दो जावेगा। इस 
प्रकार बिधिवत्‌ किये हुए उपचासों से,स्वश्नदोप समूल नष्ट दो ज़ाबेगा। 


+ ओपषध चिकित्सा । 


हमें जितना विश्वास भाकृतिक-चिकित्सा पर है, उतना ओपधि- 
चिकित्सा पर नहीं । इसके कई कारण हो सकते हैँ. (१) यद्द कि हमे 


इस विषय का छान विदेप न हो (२) यह कि औपध लेनेवाछे के 
छिये प्रकृति भेदानुलार औपध न घन सकी दो (३) नाम भेद के. 


५. अस्‍्कीऊ 


११२ [ स्वारदोक- 


अमुसार एक झोषण के बजाय जूसरी शक री एई शो (५) मसते 
की चीज सड़ी, ग्ठी, पुराती बहुत दिन की हों (५) बनाने को वि्ि 
में कुछ कसर रद गई दो (३) माजा योगी की प्रददि लौर गस- 
पुरुपार्श के लगुकूस भ दी गई शो (७) रोगी मे रुसे बिपिषत सेषग 
नही की दो (८) ओऔौषम सेवन के सम्रय शोगी मे पथ्य भ रखे हों 
इत्पादि अनेक बातें हैं जिनके कारण लाब अरोषपि-भिकित्सा ब्तना 
दाम महीं बैती झितना कि रसे देना चाहिपे। 

स्वर्गीय क्षयस्टीबम ने कहा देः-- 

भ्रम बनस्पतियों के सम्बस्थ में, पेद्य कपगों को बडुत थोड़ा 
ज्ञान दे इन्हीं बतत्पतिमों को थे पेसे सरोर में पहुँचाते हैं, थो सरीर, 
इम बनस्पतियों का श्ञान उन बेचों से भी बहुत घोड़ा रखता दे । बेच 
स्मेगों को लब इस बात का धटृ पूरा लमुमष दो लाता दे, तब गे 
को भी बद्दी बात कइमे छगठे हें ।” 

डाक्टर मेमेम्दी ने कद किः-- “बेचक महा पारूण्ड दे |? 

सर एस्टडी का कदता दे कि:-- 

“जद्यक झाझ केवक लटकडछ पर रचा गया दे ।” 

सर लान फ्ोरबश कहते हैं किः-- 

अच्छे बेचों के राइन पर सी, बहुत से मर॒ष्षों को झृदरत दी 

पीरोगता बैही दे ।? 

डाक्टर बेकर सा फरमाठे हैं किः-- 

डाड बुर से जितने रोगी मरते हैं, इससे अभिक रोगी कईीं 

ढस बुखार की दवा से मरते हैं।” हे 

डाक्टर फ्र क का कइना दे किः-- 

“पुन बधारूपणों द्वारा इचारों ममुष्य की इत्या होती दे ।7 

डाक्टर सेसनगुडका कदमसा दे किः-- 

*पहेणा स्वेग महासारी, जाने हारा बिठनी मोते होती हैं। सनसे 
अधिक ममुप्य दवाओं की बढि चढ़ते हैं |? 


न 


हैं! 
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ये डाक्टरों की सम्मतियों हैं.। पाठक इन्हें पढ़ क्र इस विषय का 
फेसला स्वयम्‌ कर लें। भारतवपे मे बढ़ती हुई वीये सम्बन्धी बीमा- 
रियों को देख कर, आज चूरन चेचने वाढे ओर चूरन का लटका बोल 
कर पेट भरने वाछे मूर्ख लोग तक भी, राज-बेद्य चन बैठे ओर अपने 
भोछे रोग-अस्त भाइयों की, खरे पसीने की कमाई से अपना जेब गसे 
फरने छंगे !! पाठकों को इन धूत्तो विज्ञापनबाज बेच्यों के वछ वीये 
बद्धेंक विज्ञापनों को पढ़ कर, उसमे नहीं फेंसना चाहिये । ऐसे नीम- 
हकीमों की दवाओं से रोग दूर होनेके वजाय दिन प्रतिदिन बढ़ता दी 
जाता है । अतएव सबसे पहिले मनुष्य फो प्रतकृतिक-चिकित्सा करनी 
चाहिये । इसमे किसी प्रकार का भय नहीं-हानि हो दी नहीं सकती | 
झौपधियों के समान उलछसने और झझटे इसमें नहीं हैं। कई लोग 
ऐसे भी होते हैं. जो प्राकृतिक चिकित्सा को उछञ्मनन समझते हैं, उनके 
छिये हम अपने कुछ अनुभूत चुस्जे यदाँ छिखते हैं:-- 

(१) सतावरि और विराद्टीकन्द दोनों समान भाग छेकर 
उसमें खरहटी ( बछा ) के रस को ७ भावना देकर जगडोी बेर के 
वरावर गोलियाँ वना छे। एक गोली सुबह ओर एक गोछी सायंका[ऊ 
को आघ जआाधघ सेर गोदुग्घ के साथ सेवन करे | अवश्य छाभ होगा । 

(२) दो माशा कबाव चीनी का घूर्ण, शहद के साथ नित्य सोते 
समय कमसे कम २९१ दिन सेवन करने से स्वप्ददोष जाता रहता है। 

(३ ) ईसवगोल की ताजा मूसी १ तोछा सिंहाड़ा सूखा २ तोलछा 
छुद्दारा ४ तोछा ओर देशी शक्कर फी मिश्री ७तोछा लेकर चूणें बना 
“७ छो | एक तोछा रोज प्रातःशकाछू गऊ के दूध के साथ ७ दिन तक सेवन 

करो, ओर ओोपध सेवन के वाद भी सात दिन तक पथ्य रखो | इन 
१४ दिलों में नसक नहीं खाना चाहिये। केवछ दूध, 'चाँवछ, घछुत, 
शक्कर, गेहूँ की रोटी या चने फी खानी चाहियें। यदि १४ दिल में 
फायदा न हो तो फिर १४ दिन खाकर देखो । 

(४ ) जशोक को छाछ २ तोछा लेकर पाव भर पानी में उबालो.. 


११३ [ स्वप्ररोष 


अब पक एटोंक श्र रद जाय दब रसे बूर्ददे से मीचे वार कर छाठ 
छो। इसमें भाषा तोड़ा शुद्ध सतद मिद्ा कर सेवन करो। नित्व 
प्रातः कई दिन के सेबन से स्वप्दोप चठा शायगा। 

(४ ) चोबचीमी का 'चूण एक ठोछा गो घृत पक तोढा जोर 
मिप्री एक होछा टीमों को मिझधा कर मित्य प्रातः सेबन कीमिए! 
गुड़ तेछ, खटाई, मित्र भोर मादक द्रम्पों से परदेज कर । 

(६ ) विफड़ा १ तोछा बच १ होड़ा पुराना गुड़ ४ तोड़ा इन 
सब को कूट पीस कर चार चार रक्ती दी शोहियों बनाक्षे। प्राता 
साय॑ एक पक शोद्धी ठश्ढे पासी के साथ सेबस कर । 

(७) बनूझ की कोंपछे ६ साप्ता खा कर उसर से ठंडा पामी पी 
फर्े । दो हफ्ते के सेचन से छाम दोगा। 

(८) छः माझा शाझी के पत्तों के चूजे को मिप्री श्रोर सशद में 
मिड कर कुछ दिन सेबन करने से स्वप्ररोप नए दो जाता दे | 

(6 ) सहदेई की जड़ करा मद्दीन चूर्ण गो दुग्प में डाक कर कुछ 
बिन तक सेवन करें। 

(१ ) सलिखाजीत सुझ्ध तीन रक्ती ओर बंगमस्म पक रक्ती निस्य 
झद्दद के साथ सेवन उसर से मिप्री मिछा कर गो दुग्ब सेवन 
करने से स्वप्रोष मप्र होता दहे। ४० दिन सेषन कर देखें । 

(१९ ) खुझा भनिर्यों कोर सफेश प्षक्‍्कर दोनों सममाग छेकर 
चूणे कर केगें। मिस्व 3 मापा भूणे झ्ीतछ शढड के साथ सेचत करें| 
क्रम से कस पाँच सप्ताइ प्रयोग करना चाशिए। 

(१५) बबूरू की फक्षियों को छॉइ में सुझ्ता कर छसका हि 
कर कें। निस्प १ माझा फ़र्धियों के चछे में १ माक्ता शिप्री का 
मिका कर गो दुग्ग के साव सेवन करने से रास होगा । 

( १३ ) पानी की टी हुए छाई ( झेषाक़ ) का भूणे बराबर 
की मिप्री मिस्लाकर रप छे। निशय ६ साश्ा थो दुग्प के साव सेबम 
करने से स्व॒प्तरोष बूर दोदा हे । 
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(१४ ) पोटेशियम ज्रोम[इड ३० ग्रेन एक ओस पानी सें नित्य 
१०१२ दिन तक सेवन करने से भी छाभ होता हे 

(१६ ) केम्फर मानो त्रोमाइड १ ग्रेन, ९॥ तोले पानी के साथ 
नित्य सेवन करने से भी स्वप्तदोष दूर होता दे 

इन औपधियों के अतिरिक्त भी, यदि ओपधियों की इच्छा रद्द 

6 जावे तो किसी चेक अंथ से मदद लेती चाहिये। अथवा किसी योग्य 

विश्वस्त वेच्य, हकीम या डाक्टर से सिछ कर रोग की दवा करानी 
चाहिये। धस विषय पर अधिक लिखना अनधिकार चष्ठा समझ कर, 
अब अपनी लेसगी को यह छिख कर विश्राम देता हैँ कि।--- 


“जिन खोजा तिन पाहयाँ, गहरे पानी ऐंठ” 





(१) रात्रि में निद्रा भक्ञ हो जाने पर शय्या सें निद्रा फी इच्छा 
से मत पढ़े रहो । 


(३) राज्नि को निद्रा भग होने पर पेशाब करके या पानी पीकर 
फिर सत सोओ | 


» (३) सूर्योदय के ३ घण्टे पह्दिले न हो सके तो कमसे कम १ घ॑दे 
पहले अघषइय ही श्ञय्या त्याग कर खड़े हो जाओ | 
(४) उठते द्वी पाव डेढ़ पाव जल पी छो । 
(५ ) पाझाने जाते समय जोर ऊगा! कर मरू सत स्यागो। 


(६ ) पाखाने जाते वक्त श॒ुद्रा और छिग को गे पानी से सत 
घोओ । 


श्श्श्‌ [ स्वमरोष 


(७) ढिंग भोर थ॑डकोपों को सवेब टंडे रसो ! 

(८) इमेसा ४ंगोडा मत कसे रहो । छंगोट मोटे बस्त्र का त दो | 

(6 ) झपस्पेम्द्रिय के आास पास का स्वान मैडा न रइने दो । 

(१ ) प्ीवक श से हवी स्नान करो । 

(११) दिन में ९ बक्त स्‍्तान करो। अम्य ऋतुओं में घबि न भन 
पढ़े तो गर्मी के मोसिम में वो! २ बार दित्य क्रबट्य द्वी स्नान कर 
हैना चाडिपे। 

(१९ ) कमर कमर छड़ में $9 देर खड़े रहो । 

( ५३ ) पुरे विचारों को अपने मम में लू भराते दो । 

(१४ ) झ्ी पुरुष सख्यम्पी, तथा रति क्रिया सम्बन्धी वात-चीत 
ल योर विचार मत करो। 

(९१) गे पक्षियों का पतन सं हैक! 

(१६) पदायों का सेवल सठ करो | 

(१७ ) नपफ़-चित्र तया नप्न री पुरुषों को मत देखो । 

(१८ ) गर्दा साशिस्व मद पढ़ो ! 

(6 ) वेषधाकों के सुइझें में पा इतके घरों के शास पास मत 


घूमो । 

(२ ) श्ित्रों से कन्‍्याओं से अपना १ । १५ बपे के रड़कों से 
पकास्त में बातचीत मत करो झोर म इनके कपोक क्रागि अंगों को 
सपने करो । 

(२१) पुस सविक सत पीछो । कशा दूब कश्ापि यत पीझो। 

(९९) धछुपच हल्का भोर मूश्ष रख कर करो | 

( २३ ) सोजन एक द्वी षक्त करो । राज यें सोअन मत करो। 

(२१४ ) लस्‍्पस्व चटपटा और मसाडे बार मोथन श्याग दो । 

(ए८ ) भरमिक मरिठाइवाँ सत क्ाओ । श्वास करके भाजारू 
मिठाइवों से खपने को बचाओ। 

( ९६ ) सायंकारू को सद़ि इच्छा दो तो इश्का सोजत करो | 


यिज्ञान | १३७ 
(२७ ) मिठाई अथवा शकर की जगह अधिकांश शहद प्रयोग करो। 
(२८ ) लिंग के मुख पर फे चर्म को हटाकर सुपारी पर का मेल 
ठंडे पानी से साय॑ प्रातः दोनों समय अच्छी तरह धो डाछो | 
(२6 ) लिंगेन्द्रिय पर तैल मर्देन न करो | 
(३० ) लिंग को महीने में १२ वार नमक के पानी से धो डाछो। 
(३१ ) शीत ऋतु के अतिरिक्त शरीर पर पैछ मर्दन मत करो | 
(३२ ) प्रेम की कथाएँ न पढ़ो ओर गनन्‍्दे नाटक, सीनेमा, खेल 
तमाझे इत्यादि मत देखो । 

(३३ ) आत्म-शासन करना सो ख. । 

(३४ ) अधिक मेहनत सत करो । 

( ३४ ) व्यायास नित्य करो, परन्तु अधिक सत करो | 

(३६ ) चिन्ता से बचते रहो। 

(३७) साँस सत्त खाओ | 

( ३८ ) दिन में, ( प्रीष्म ऋतु को छोड़कर अन्य ऋतुओं में 
मत सोझो । 


(३७ ) बिना गहरी तींद आये, बिछोनों में जाकर नींद की राह 
सत देखो । 
(४० ) तिछे, छुडते, मस्म तथा वाजीकरण दवाइयों मत खाओी। 
(४९ ) लिंगेन्द्रिय बढ़ाने के छिये अमानुषिक काय्ये और मूखखों 
की दवा न छो । 


(४९ ) कन्याओं, वेश्याओं, बृढ़ियों और ऋतु-ल्लावा स्त्रियों से 
भैथुन न करो। 


हे ४३ ) पराई स्त्रियों को सदा, अपनी साता बद्दिन और पुन्नी 
सानो । 

(४४ ) आग से अधिक सत तपा करो। 

(४४ ) झुंह ठकफर सत सोओ। 

(४६ ) रात्रि में जल्दी सोओ और जल्डी उठो | 


११८ [ स्वाप्रोष- 


(४७ ) मानसिद-अस लपिर मत करो। 

( ४८ ) महास्माओं के श्षीबन-भरिघ्र रात दिन पड़ो । 

(४६ ) लपनी पोस्ना$ सादा रसो। 

(हु ) इत्र फुकेस़ क्रारि गस्‍्प णोर पुष्प माछा आदि पारण 


| 
(११) घोड़े भोर वाईसिकछ को सबारी झ्रषिक सत करो । 
(५२) छिंग को राठ दिस मसझमे को झाव॒तत मत डाझ़ों ! 
(१३ ) छोषे मद सोमो | 
(४४ ) भ्रपिक मठ जागो । 
(४५ ) प॑स्माव भोर पालासे की जरूएत को सद रोको ! 
(५६ ) क्रषिक पानी मत पीझो / 
(५७ ) इखमेधुन, पञुमैधुन गुश्मेधुम भादि झ्रप्राहृविक मेधु् 
छदापि मत करो | 
(४८ ) पेझ्ञाव करने के पद्यात्‌ िंगेम्ड्रिय को ठण्ड पाणी से 
क्रषर॒प थो डाछो | 
(५९ ) श्लौपणियों खविक सेवन मत करो। 
(६ ) कष्ड इठाने के छिये इमेप्ता खुछाब मत फो । 
(६१ ) उण्े स्थानों में दी रशो गम श्यानों में मत रहो । 
(६९ ) इभेस्ता झ्ुछी रबषा में रहो बम्द सकातों मैं सत रहो। 
(६३ ) बीड़ी ठमाख्‌ 'चाम काझो, कोढ़ो सोडा छेपन माँग, 
गाँशा चण्डू चरस अफीम मदिरा क्ारि पत्रा्यों का सेबब भत करो। 
(६४ ) सइुल्पसे पदों पर मठ सोओ। कठोर सच्चा पर द्दी सोलो | 
(६५ ) पएदूाम्तवास मत करो । 
(६६ ) नंगे मठ सोझो। 
(६७ ) भोग-विक्ाप्त की कथाओं को (छोसे श्रीमद्भागबठ की 
रास कीड़ा की कषा ) मत छुनो सडे दो दे पदित्र प्रश्यों में दी क्यों 


मद 


चिहान ] श्३र 


(६८ ) किसी से लिपट कर मत सोओ | 
(६६ ) खूब चवा कर भोजन करो। है 
(७० ) नाक से ही इधासोच्छवास की क्रिया करो, मुंह से मत करो। 
(७१) कमर के प्रष्ठचंश अथोत्त रीढ़ को हमेशा समर सूत्र मे रखो | 
(७२ ) सिर को अधिकांश खुछा रहने दो । 
(७३ ) नगे पेरों भी कभी कभी चछा करो । 
(७४ ) ढीले ओर कम वद्ध पहिनो | 
(७५ ) सोते बक्त लिंगेन्द्रिय तथा अण्डकोषों को शीतछ जछ से 
घो डाडो। 
(७६ ) कमी कभी नाभि के नीचे पेट पर गीले कपड़े का पद्टा 
बाँध छिया करो । लेकिन थोड़ी देर । 
(७७ ) सूर्य के प्रकाश मे रहा करो । 
(७८ ) गे प्रकृति के पदार्थों को सत खाओ | 
(७6 ) छारूमिच, राई, सरसों और गर्ममसाझे का सेवन 
सत करो। 
(८० ) हफ्ते में एक बार निराहार उपचास अवद्य करो। 
(८१ ) फर्छों का सेबन अधिक करो | 
(८२ ) भोजन और स्नान से ३ घटे का अन्तर रखो । 
( ८३ ) भोजन के पश्चात्‌ तुरन्त मेथुन न करो। 
( ८४ ) क्षियों से अधिकतर वात्तोछाप न करो। 
(८४ ) दिन में मेथुन न करो ! 
(८६ ) ठाले सत बेठो फिसी न किसी काम मे छगे रहो। 
(८७ ) बासी भोजन सत करो । सड़े वासे फछ सत खाओ | 
( ८- ) बाल-विवाह्‌ मत करो | 
( ८७ ) जीवन सर वीयेरक्षा का ध्यान रखो । 


( &० ) खूब लम्बी घोड़ी जगद में, जहाँ चायु खूब आता जाता 
हो झयन करो | 


१४० [ स्थातोप- 


(८१) एक बिछोने में दो समुष्प कशापि सम सोमो। श्ली पुरुषों 
हे मिलते जला गा ञ यू 

(6२) बस इस बात को कमी मत मूझ | 

(88 आय हित कद के झुक दी भादत मठ ढाडो | 

(6४ ) इपणास मिराशर करो । के म्रिठाई मत लामो | 

(6४ ) नित्प बायु सेबन के छिये गाँव से बादिर दूर तक छामो। 

(6६ ) क्रोप सठ करो 

( €७ ) इमेस्ा छ्ुस्त रहो। 

( &८ ) सन पर अपनी बिज्य प्राप्त करो। 

(6६ ) प्राकृतिक निबरमों को मत वोड़ो । 

(१ ०) कस विश्व-सूतजापार-परमात्मा में कपनी अटरू प्रता 
भर मज्ति रको । 


“सर्वेमकन्तु सुखिन! सर्वेधन्त निरामया | 
संर्बे मद्राषि परपन्त माकृमित्‌ दद्ममाग्मबेत्‌ ॥? 
के इतिसम्‌ के 





क्गक--पं७ बैहंटमाथ सागेब करामन्वसागर मे गायबाट़, बनारस । 
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शुद्धिपन्न 


भशुद्ध शुद्ध 

पृथ्वी सब पृथ्वी के सब 
कार प्रकार 

ह्वीदी होती 

( चित्न नं० १ में ) (चित्न न्० $ में ७ ) 
प्चाम चाक 

चण्के चण्टे 

फरोर्णों करोद़ 

घड़कने से घड़कनों में 

रेलवे घाजार से रेछयात्ना में ठथा बाजार से 
नमक नामक 

हो,फर छेते हो कर छेते 
साध्य साध्य 

पदे में पेंदे में 

साष्ठा उसी जाज्ञा है उसी 
फ्ज़ फ्ख 

चास्वमने चास्वमसे 

जैसे घिखार जैसे दिचार दंगे 
सिंदाड़ सिद्दाद़े 

नर्मेह इनमें 

झञली छुरुपों प्रति स्त्री पुरुषों के प्रति 
कार्ज र 


काजू 


छिसके छिए छोम दर्पों से रास्परयित थे दही 


संन्तान>पत 
४) 


[ संझोधित तथा परिषर्द्धित पाँचणों संस्करण ] 
[ &8छ%--क्पिबाक्त्पति पण्डित ए्मेसद्त्तजी इन्डअ' ] 
मूमिका डेखक--भी ० खतुस्सेनजी साली | 

इस महश्वपूर्ण पुस्ठक में थारूपन से छेकर पुषाबस्था तक, खथ।व 
जहएचये से छेकर काम-विक्वाम दक की दुश्व सिद्या बी गई दे। प्रस्पेक गुप्त 
बात पर मरपूर प्रकास खाछा गया दे। प्रत्येक प्रकारके गुप्त रोग का 
झधिस्तार विवेचन सी किया गया & । रोग शोर रुसक मिवासके पर॒छावा 
प्रश्येक रोग के सैकड़ों परीक्षित मुस्खे भी विगे गये हैं । 

जो माता-पिता ममचाई। सम्तास रुष्पप्त करना चाहते हैं, उनके 
छिप शिम्बी में इससे लझऔछी भ्रम्य पुस्तक म समिस्धेगी। काम-विक्ञान 
झ्ोेसे गइन विषय पर चइ द्विल्दी में पश््ली पुस्वक दे, रो इतनी कठिन 
छान-बीन करने के बाद ढिल्ती गई हे। इसमें सम्ताम-पृद्चि-निम्रह 
का सी सबिस्तार बिदेचन किया गया दे। सम्ठति शिरोप के क्रिए 
किम-किन इपाण्ों को काम में छावा खा सकठा है, इस बिपप पर 
मरपूर प्रकासत डाझ्ा गा दे। पुस्तक सचित्र दे--£ तिरजे कोर 
६ सादे चित्र मी ध्याटपेपर पर दिये सापे हैं. कृपाई-सफाई 'भागद 
पुस्वकाडय? के निजी प्रेस ( भी आानस्द सागर प्रेस) में हुईं दे, 
इसक्षिप इसकी प्रसंसा करना ज्यथ ६। इतला दोते हुए भी प्रचार की 
हृष्टि से मूल्प केवछ ४५) रुपया रकक्‍्ख्मा रापा हे। डाक |) * 

दो गा शे कोकसादओं से पोपा बठा चुके ई, प्रस्तुत पुस्तक देख- 
कर सनकी झ्लुछ चार्येगी। स्ीम दी इस इपडोगी तबा सुम्बर 
पुस्तक की पक प्रति शचरथ सेंगा छीजिए, सही धो पहुठाना पड़ेगा। 


प्रह्मशक-सागेबपुस्वकासूयस गायबाट, (जाख़-कत्रोड़ीगछ्ी ), बनारस | 


& सभी पत्र-पत्रिकाओं तथा विद्वानों द्वारा प्रशंसित ४ 


जन्म-निरोध 


अर्थात्‌ स्री के गर्भवती होने से बचने के उपाय और साधन 


छह (0४॥80, 


?2ग7%68] (४/०॥07806७600॥ 
०5 


छादि।।। 5200४7758079.. 
दूसरा संस्करण 
लेखक- 
8 # ए्प्त+प्र, ७ 80, 
कूनेल ए० एन० बोस, आई० एम्रू० एस०, 
अध्यापक, श्िस ऑफ वेल्स मेडिकल कॉलेज, पटना 


(१) चित्र संख्या ११२, (२) पृष्ठसंज्या २००, मूल्य ७) 


. १) पुस्तकों की सख्या ( इस पुस्तक की रचना में जिनको सहा- 
यता ली गई है श्श्७ 

(२) इन पुस्तकों का छुछ मूल्य १६०० रुपये । 

(३ ) साम्यिक पत्र और जनेलों की सख्या ( जिसकी सद्दायता छी 
गई है) १० 


प्रकाशक-भागवपुस्तकालय, गायधाट, बनारस । 
[ त्राश्व--कचौडीगली. बनारस । ] 





श्री७ पी० भीवास्तव छो पुस्तक 


प्रोणनाव ३) प सनमोदक ॥4॥ 
चअफ्चेड्न १) कमष्ठा के पत्र | 
और १) ग्रुदगुरी 
बिक को झप्ता ६) डम्बीबाड़ी १) 
पाकचस्धिका ६) छाख्जुप्णड़ 5) 
छतसोरीडाल ४) चरेछू विकित्सा 3 
ब्यपित हृदय छो पुस्तकें 
भामी के पता ४) विदाई की कह्ाबियाँ ही 
अमागे बस्पति ५) गृहल्दी को तस्‍वीरें छे 
पहछी मेंड ४॥॥)) .श्मापकों पत्यी १) 
खोड़ायरात की कद्ानियोँ १) पाँच पल्लियाँ शा) 
पौ्नेटोप्राफी सिघ्रासचित्र $) मोटर याइवरी पचिज्र ३) 
माखर न्‍। भांजतजशास्तर शा) 
०22४8 श्षिपा सम्तति प्राख ६७) 
इजार पह्ेछ्ठिपों १५) ब्ारीबमेसाल .. १) 
दबाए दिखसग्गी है! लीन चाँवतारा १) 
रा 
सहस्त लमूल्य दवीरे | किसी से यत का 223 | 
झद॒ददास्प ९) इसुसद दिनोइ |0) घस्म कोल | ऊचाजक घबदकर ३! 


खादले शागशिकता फ 
झ्लरी भूषध १) विषवृध्त हा) िश ४) चबददी १7) 
संसार के चुने हुए रन पक) करेस्याबात ९) प्रयाताप *) 


ध्योपार कारोगरी समाज की सापड़ों ०) 
अद्यचर्य्य विदेद ण्ष चर जमाई ०) दुलियाँ (ऋ) 


भरेष्ू सल्ती दबापें छुषा (0 पिद्धि ९) 
अकमर बीरबल का घुट्कुला १॥) कमीशन ३१३) सै० १) सेट 
मष्मणक-भागेबपुस्तकाड्प गाबबार, (जाश़-क बोड़ीगड़ी ) धमारत | 


